
豊四季台 地域  

料理名

５分でできる簡単小鉢

コンセプト

　家にある材料でできる
　　　　　　　短時間料理

材料(4人分) 分量 作り方(調理時間　１０分　)

オクラ １２本 ①オクラとしめじをさっと湯通しして，

しめじ １パック 　食べやすく切る。

みょうが ４個 ②みょうがをせん切りにする。

油揚げ ２枚 ③油揚げは網焼きにして，食べやすく切る。

ちりめんじゃこ ６ｇ ④ ①～③をめんつゆで和え，仕上げに

白ごま 大さじ１ 　から炒りしたちりめんじゃこと白ごまを

めんつゆ 大さじ１強 　ふりかける。

※油揚げは，トースターで焼いても良い。

推進員からのワンポイントアドバイス！

・モロヘイヤやほうれんそうでもおいしい小鉢になります。
・めんつゆをぽん酢に代えてもおいしいです。
・ちりめんじゃこはカリカリにするとおいしいです。

簡単♪野菜レシピ
野菜 人分 

      


