
【簡単レシピ】豆苗の塩にんにく炒め
今日は、シャキシャキな食感が美味しい、豆苗とにんにくで作る【豆苗の塩にんにく炒め】のレシピを紹介です。少ない材料でさっとできて、簡単美味しい、
忙しい方におすすめの一品です。最近野菜が高いけど、豆苗は安定してリーズナブルなので、お財布にも優しい節約レシピです♪

 

豆苗の塩にんにく炒め の材料（２人前）

・豆苗・・・2袋（250g）

・にんにく・・・ 1かけ

・赤唐辛子（輪切り）・・・1本分

・ごま油・・・大さじ1

・(A)鶏ガラスープの素・・・小さじ1/2

・(A)紹興酒(または酒) ・・・大さじ1

・(A)オイスターソース・・・小さじ1/2

・片栗粉・・・小さじ1/2

調理時間：５～１０分

豆苗の塩にんにく炒めの作り方

①豆苗は根元を切り落とし、半分の⾧さに切る。にんにくは薄切りにする。(A)の材料をすべて混ぜ合わせておく。

https://kitamura-miyuki.com/stir-fried-pea-shoots-with-garlic


 

②フライパンにごま油とにんにく、中火にかける。にんにくから泡が出始めたら弱火にし、赤唐辛子も加えて、香りと辛味をうつす。

 

 

③強火にして豆苗を加え、さっと炒める。(A)を加え、手早く炒め合わせ、器に盛る。



ポイント・コツ

✅ 弱火でじっくり加熱して油ににんにくの香りと鷹の爪の辛味を移す。

✅豆苗はすぐ火が通るので、強火でささっと炒め合わせる。

✅炒め始めてから調味料を合わせていると豆苗に火が入りすぎるので、あらかじめ調味料は合わせておく。

→印刷はこちらから

簡単すぎて、すみません(゜.゜)

こんなに暑いとビールが進んじゃいますね�

ちなみに、ボリュームが欲しい場合は豚肉の薄切りなど一緒に炒めても美味しいですよ♪

では皆様、良き休日をお過ごしください。

 

※レシピブログに参加しています！クリックして頂けるとすご〜く嬉しいです＞＜❤

レシピブログに参加中♪

 

その他のBLOGはこちらから・・・

初心者向けの１対１の本気の料理教室：マンツーマン料理教室の情報はこちらから�

 

http://www.recipe-blog.jp/ranki.cgi?id=272896
http://www.recipe-blog.jp/ranki.cgi?id=272896
https://kitamura-miyuki.com/
https://www.miyumiyukitchen.com/private

