
農家　学生 農家さんが愛情込めて育てた野菜×尚絅大学生活科学部の学生考案レシピを紹介します。
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鶏肉とサツマイモの甘酢炒め

尚絅大学 生活科学部４年 サツマイモ農家なかしま

❶
鶏
も
も
肉
を
一
口
大
に
切
り
、
塩
・
こ
し
ょ

う
を
す
る
。

❷
た
け
の
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、
に
ん
じ
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、
ピ
ー
マ
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、
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ツ

マ
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、
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を
一
口
大
に
切
る
。
サ
ツ

マ
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、
玉
ネ
ギ
は
水
に
さ
ら
す
。

❸
調
味
料
を
合
わ
せ
る
。

❹
サ
ツ
マ
イ
モ
に
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
、
油
で
揚

げ
る（
約
7
分
）。

❺
ピ
ー
マ
ン
を
さ
っ
と
揚
げ
る（
ま
た
は
、
ゆ

で
て
お
く
）。

❻
❶
の
鶏
も
も
肉
に
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
、
油
で

揚
げ
る（
約
5
分
）。

❼
た
け
の
こ
、
に
ん
じ
ん
、
玉
ネ
ギ
を
油
で
炒

め
る
。
火
が
通
っ
た
ら
、
サ
ツ
マ
イ
モ
、

ピ
ー
マ
ン
、
鶏
も
も
肉
を
加
え
、
合
わ
せ
た

調
味
料
を
さ
っ
と
か
ら
め
る
。

❽
白
ネ
ギ
を
白
髪
ネ
ギ
に
し
、
最
後
に
盛
り
付

け
て
完
成
。

作
り
方

【材料】(５人分　219kcal 塩分1.5g)

なつかしの
味

74

中島 りなさん にしむら　まさひこ

西村 優彦さん(馬場楠)
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●鶏もも肉……150ｇ
●塩・こしょう…少々
●片栗粉…………適量
●サツマイモ…200ｇ
●たけのこ（水煮）
　　　 ………80ｇ
●にんじん……100ｇ
●玉ネギ………200ｇ
●ピーマン ……30ｇ
●油………………適量
●片栗粉……小さじ２

調味料
●砂糖……大さじ２
●薄口しょうゆ
　　………大さじ２
●ケチャップ
　　………大さじ２
●水………大さじ２
●酢………小さじ４

飾り
●白ネギ………少々


