
にんにく、しょうがはチューブ入りの
ものを使ってもＯＫです。

・・・４枚
・・・８０ｇ
・・・各ひとかけ
・・・８０ｇ
・・・中２枚
・・・１０ｇ
・・・２０ｇ
・・・５０ｇ
・・・小さじ１杯
・・・少々
・・・各小さじ１杯
・・・適宜

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

火
ひ

を止
と

めて枝豆
えだまめ

とおこめんを混
ま

ぜ込
こ

み、春
はる

ま

きの具材
ぐざい

を作
つく

る。４等分
とうぶん

に分
わ

けて春
はる

まきの皮
かわ

で包
つつ

み、１８０℃の油
あぶら

で、きつね色
いろ

に揚
あ

げる。

枝豆
えだまめ

はむき身
み

にして色
いろ

よくゆでる。おこめんは

半分
はんぶん

に切
き

って約
やく

１分
ぷん

ゆで、ざるに上
あ

げておく。
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春まきの皮
豚ミンチ
にんにく、しょうが
もやし
干ししいたけ
ねぎ
枝豆むき身
おこめん
　ごま油
　塩、こしょう
　酒、しょうゆ
あげ油

作
つ く

 り 方
か た 献立名： おこめん春

は る

まき （１８９kcal）

4

にんにく、しょうがはすり卸
おろ

す。ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、干
ほ

ししいたけはもどして、食
た

べやすく切
き

る。

フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

して豚
ぶた

ミンチ、にんに

く、しょうがを炒
いた

める。もやし、しいたけ、ねぎを

入
い

れて炒
いた

め、調味
ちょうみ

料
りょう

で味
あじ

をつける。

3
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副菜 汁物

デザート


