
特集 矢板的
    「テレワークのすゝめ」

地
域
で
は
た
ら
く
、 つ
な
が
る
、
楽
し
む
。

番組名／
　矢板時間（ヤイタジカン）
放送時間／
　毎週火曜日　17：10～17：20
　※生放送番組「B･E･A･T」内
放送内容／
　矢板の観光・イベント・おい
しい食べ物の情報　など

http://w
w
w
.city.yaita.tochigi.jp

この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱ヴェスタ

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

     

①ハムは 5㎜角、玉ねぎとにんにくはみじん切り、
赤唐辛子は種を取って小さく切る

②フライパンに油をひき、にんにく・赤唐辛子を入
れ炒め、香りが立ったら玉ねぎを入れる

③②の玉ねぎに薄く色がついたら、ハム・大豆・し
めじを入れ、軽く炒める

④ Aを入れ弱火で炒め、水気が無くなったら塩こ
しょうと一味唐辛子で味を整える

⑤盛り付けて完成！

・ハム　　　　 　　80g
 ・玉ねぎ　　　 　180g
 ・にんにく　　 　1/2 片
 ・赤唐辛子　　  　　10g
 ・大豆（水煮）　  　300g
 ・しめじ　　　　  　60g
 ・一味唐辛子　        適量

 ・みりん　　　 大さじ 2
 ・酒　　　　     大さじ 2
 ・しょうゆ　     
　　　　　　　大さじ 3
 ・ケチャップ 　
　　　　　　　大さじ 2
 ・トマト缶　            100g
 ・塩こしょう        　適量
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