
 

  

メークイーンのたらこ炒め 

 

作りやすい分量 

作り方 

 
    

               

メークイーン          ２個(３４０ｇ) 

たらこ                               ４５ｇ 

バター           １５ｇ 

こしょう                 少々 

乾燥パセリ(あれば)  少々 

  

① メークイーンは皮をむき、千切りにして水にさらしてから水気を切

る。 

② たらこは縦に切り目を入れてから、スプーンで薄皮から中身をこそげ

とる。 

③ フライパンにバターを熱し、①を炒める。色が透き通り火が通ったら

②、こしょうを入れ炒める。 

④ 皿に盛り付け、あれば乾燥パセリをふる。 
 

 

 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 


