
 

 

 

 

春菊と厚揚げのオイスターソース炒め 

 

      

               

材料２人分 

・春菊     １/２束 

・厚揚げ        １枚 

・豚バラ肉  ５０ｇ 

・酒      小さじ１ 

・片栗粉   小さじ１ 

・ごま油       大さじ１ 

作り方 

① 豚バラ肉を２～３ｃｍ幅に切り、Ａで下味をつける。 

② 春菊は４ｃｍ幅に、厚揚げは一口サイズにきる。 

③ フライパンにごま油をひき、豚肉を色が変わるまで炒める。 

④ 厚揚げを加え１分ほど炒めたら、春菊を加える。 

⑤ 春菊全体に油がいきわたったら、Bを加えサッと炒める。 

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 

A 

・みりん                   大さじ１ 

・しょうゆ            大さじ１ 

・オイスターソース    大さじ１/２ 

・すりおろし生姜      小さじ２ 

（もしくは生姜チューブ ２㎝分） 

B 


