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残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しく、秋
あき

を感
かん

じるにはまだ早
はや

いですね。夏
なつ

バテしていないでしょうか？ 

3 食
しょく

きちんと食
た

べて乗
の

り切
き

りましょう！ 

今月
こんげつ

は夏
なつ

から秋口
あきぐち

までが 旬
しゅん

の色
いろ

鮮
あざ

やかな野菜
や さ い

 ピーマン をご紹 介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 
 
 

●材 料
ざいりょう

● (4人分
にんぶん

) 

・牛 肉
ぎゅうにく

…200g 

・ピーマン…6個
こ

 

・たけのこ(水
みず

煮
に

)…200g 

・ごま 油
あぶら

 にんにく しょうが…各
かく

大
おお

さじ 1 

・薄力粉
は く り き こ

…大
おお

さじ 1.5 

・鶏
とり

がらスープの素
もと

…大
おお

さじ 1 

・料理
りょうり

酒
しゅ

 オイスターソース…各
かく

大
おお

さじ 2 

・醬油
しょうゆ

…小
こ

さじ 1 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

➡免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＣ 

 実
じつ

はレモン果汁
かじゅう

よりも 重 量
じゅうりょう

当
あ

たりの含有量
がんゆうりょう

が多
おお

いピーマン。一般的
いっぱんてき

なビタミンＣは水溶性
すいようせい

のため、水
みず

に弱
よわ

く、熱
ねつ

にも弱
よわ

いですが、ピーマ

ンにはビタミンＣが壊
こわ

れるのを防
ふせ

ぐ作用
さ よ う

のビタ

ミンＰが含
ふく

まれているだけでなく、肉厚
にくあつ

で組織
そ し き

がしっかりとしているため、熱
ねつ

に強
つよ

いです！ 

 卵
たまご

やきのこ類
るい

等
など

のビタミン B2 を含
ふく

む食 材
しょくざい

と

合
あ

わせると美肌
び は だ

効果
こ う か

も期待
き た い

できます。 

➡匂
にお

いの成分
せいぶん

ピラジン 

ワタに多
おお

く含
ふく

まれており、血液
けつえき

をサラサラにし

て血
けっ

栓
せん

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります☆ 

≪ピーマン(青
あお

)とパプリカ≫ 

ピーマン(青
あお

)やパプリカは元々
もともと

同
おな

じトウガラ

シでしたが、辛
から

くない品種
ひんしゅ

が生
う

まれ、そのピ

ーマン(青
あお

)から甘
あま

みがあり、肉厚
にくあつ

な品種
ひんしゅ

であ

るパプリカが生
う

まれました。 

また、ピーマン(青
あお

)は肉薄
にくうす

で未熟果
みじゅくか

。完熟果
かんじゅくか

になると甘
あま

みが増
ま

しますが肉薄
にくうす

で、赤
あか

ピーマ

ンと呼
よ

ばれます。 

一方
いっぽう

、パプリカは完熟果
かんじゅくか

で黄
き

～赤
あか

色
いろ

等
など

色
いろ

鮮
あざ

やかであり肉厚
にくあつ

です。赤
あか

ピーマンやパプリカ

等
など

をまとめてカラーピーマンと呼
よ

ばれること

もあります。 

そのため、同
おな

じピーマンだとも、違
ちが

う野菜
や さ い

だ

ともいえます。 

見分
み わ

け方
かた

 

濃
こ

い緑 色
みどりいろ

でツヤとハリ

があり、ヘタは黒
くろ

ずみ

など変 色
へんしょく

のないもの。 

切
き

り方
かた

 

細胞
さいぼう

を壊
こわ

すように横
よこ

切
ぎ

り

にすると独特
どくとく

の青
あお

臭
くさ

さが

たつため、苦手
に が て

ならば縦
たて

切
ぎ

りがおすすめ！ 

青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

 

●作
つく

り方
かた

● 

1. ピーマン、たけのこ、牛 肉
ぎゅうにく

を細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

2. ボウルに牛 肉
ぎゅうにく

とごま 油
あぶら

、すりおろしたにんにくとしょう

がを入
い

れ、よく絡
から

ませる。 

3. 薄力粉
は く り き こ

をふりかけて粉
こな

っぽさがなくなるまで馴染
な じ

ませる。 

4. フライパンで 2 とピーマン、たけのこ、残
のこ

りの 調
ちょう

味
み

料
りょう

類
るい

を入
い

れて炒
いた

めると完
かん

成
せい

です！ 

他
ほか

にも沢山
たくさん

☆ 


