
　ちょこっとメモ

　　　チンゲン菜は⼩松菜に変更しても美味しく召し上がっていただけます︕
　　　ぜひ，アレンジしてみてください︕

　⑥器に盛り付けたら完成。

　　 ねぎを軽く炒める。

栄養量 　④③に①・Ⓑ・⽔で戻した

エネルギー　　107kcal　 ビタミンA　  18μgRE
たんぱく質　　   7.4g　　 ビタミンB₁　0.16mg
脂質　　　　　   5.9g　　 ビタミンB₂　0.09mg
炭⽔化物　　   8.8g　　 ビタミンC　　  　3mg
カルシウム　　 38mg　　 ⾷物繊維　 　 4.0g
鉄　　　　　　 1.4mg　　 ⾷塩相当量　 0.7g

　　 乾燥しいたけを加えて煮込む。

　⑤④の温度が上がったら，ごま油・
　　 Ⓐを加えて煮⽴たせる。

　③合挽き⾁・おろししょうが・チンゲン菜・
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写真

⻘だいずの中華⾵あんかけ
材料 作り⽅

⻘だいず           15g
合挽き⾁          10g
チンゲン菜         10g
乾燥しいたけ
　　　(スライス)     1g
おろししょうが       5g
ごま油               1g
　　　⽔              1g
　　　でん粉      0.4g
　　　しょうゆ      4.5g
　　　清酒        4.5g
　　　砂糖        1.5g
　　　⽔            15g

　①⻘だいずを⼀晩⽔に浸し，
　　 柔らかくなるまで茹でる。

　②チンゲン菜を⼀⼝⼤，ねぎを
　　 みじん切りにする。

Ⓐ

Ⓑ


