
◆作った感想をお寄せください。　　　　　　　　　　　に入れてください。

（○をつけてください） 麩チャンプルー

すぐにできた　　　たいへんだった

おいしかった　　　期待はずれだった

感想

ご協力ありがとうございました。 元年５月号

キ　リ　ト　リ　線

【 作り方 】【 材料 】 大人２人分、子ども１人分

☆麩チャンプルー

・油 大さじ1/2

・人参 中１/3本

・キャベツ 葉大2枚くらい

・もやし 1/2袋(100g)

・ツナ缶 １缶（70g）

・麩（板麩がｵｽｽﾒ！） 20g

・卵 2個

・ごま油 小さじ1

・醤油 大さじ1

・酒 大さじ１

・顆粒コンソメ 小さじ１

①麩は水で戻しておく。

♦の調味料は合わせておく。

②人参、キャベツは短冊切りにする。

③フライパンを中火で熱し、油を入れ

野菜を炒める。さらに油を切ったツナ

缶をほぐしながら加える。

④①の水気を絞り、③に加えて炒め、

♦で調味する。

⑤野菜をわきによせ、溶き卵を加えて

軽く加熱したら、野菜と混ぜ合わせる。

献立例

野菜がおいしくたっぷりとれる♪

☆麩を木綿豆腐に変えて豆腐チャンプルーに♪

麩チャンプルーは＜主菜＞なので

主食、サラダや和え物、汁物を組み合わせて！

◆

ツナは炒める過ぎるとパサつくため、

さっと炒めるのがコツです。





麩チャンプルー

元年５月号

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

