
材料（４人分）

作り方

①

②

③

④

⑤

えびは殻をむき、背に切り込みを入れて背わたを取り、A

で下味をつけておく。

菜の花は、根元を少し切り落とし、水につけてシャキっと

させる。水気をきって食べやすい大きさに切り、茎の太い

部分は縦半分に切る。長ねぎとしょうがはみじん切りにする。

卵は塩を加えて溶きほぐしておく。フライパンにサラダ油

を熱し、溶いた卵を一気に流し入れて大きくかき混ぜ、ふ

んわりとした炒り卵を作り取り出しておく。

フライパンにサラダ油を熱し、えびを入れて弱火で炒め、

えびの色が変わったら長ねぎとしょうが、菜の花を順に加

えてさっと炒める。全体に油がまわったら酒としょうゆを

加えてふたをして弱火で火を通す。

ふたを取り、炒り卵を戻してひと混ぜし、器に盛り付ける。

　しょうが汁⋯⋯小さじ1

　酒⋯⋯⋯⋯⋯⋯小さじ1

　塩⋯⋯⋯⋯⋯小さじ1/4

　片栗粉⋯⋯⋯⋯大さじ1

　サラダ油⋯⋯大さじ1/2

卵⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯2個

塩⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯少々

サラダ油⋯⋯⋯大さじ1

Ａ

菜の花⋯⋯⋯1束（200g）

長ねぎ⋯⋯⋯⋯⋯⋯5cm

しょうが⋯⋯⋯1/2かけ

塩⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯少々

酒⋯⋯⋯⋯⋯⋯大さじ2

しょうゆ⋯⋯⋯小さじ1

サラダ油⋯⋯⋯大さじ1

・たんぱく質　

16.9g

・脂質　　
 　
 
 10.3g

・炭水化物　　　5.9g

・食塩相当量　　0.9g

エネルギー　194kcal■栄養価（1個分あたり）

えび⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯250g

えびの下味


