
チンゲン菜としば漬けの炒め物

チンゲン菜　…　2束
しば漬け　…　80g
濃口しょう油　…　約 10cc
塩・コショウ　…　適量
ゴマ油　…　適量

＜トッピング＞
白ごま　…　適量
削り節　…　適量

＜１ＵＰ食材＞
生クリーム　…　50cc
わさび ( チューブ )　…　3cm

１．チンゲン菜を斜めにカッ
トします。

２．温めたフライパンにゴ
マ油を入れ、チンゲン菜を
サッと炒めます。

３．２にしば漬けを入れ、塩・
コショウ・しょう油で味を
調えます。さらにもう一度
少量のゴマ油でサッと炒め
たら、お皿に盛り付けます。

４．削り節と白ごまでトッ
ピングします。

５．わさびを生クリームで
溶き、それを掛けると滑ら
かでしまりのある味になり
ます。
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