
炊くときに白だしを加えたり、炊き上がり
にバターを混ぜたりしてもおいしいよ

4人分

作り方4人分
①春雨に熱湯を注ぎ、５分ほど置く。もどした春雨は水気を
切り、食べやすい大きさに切る。

②豚肉は小口切りに、もどしたシイタケは薄切りに、にんじ
んは細切りにする。

③フライパンにサラダ油を中火で熱し、豚肉を炒める。豚肉
の色が変わったらシイタケ、にんじんを加えて炒める。
④フライパンに春雨を加えて、さらに炒める。
⑤フライパンに鶏がらスープの素、酒を加えて混ぜ、しょう
ゆ、オイスターソース、酢、砂糖、七味を入れて、汁気が
なくなるまで炒める。
⑥塩コショウで味を調えて、完成。

材料

・春雨                           100g
・豚肉（こま切れ）       100g
・干しシイタケ             2個
・にんじん                  1/4本
・サラダ油            大さじ2
・鶏がらスープの素
                              小さじ1
・酒                        大さじ3
・しょうゆ           大さじ2
・オイスターソース
                              大さじ2
・酢                        大さじ1
・七味                            適量
・砂糖                            適量

春雨のオイスターソース炒め

キャロットライス
作り方
①生のにんじんを皮つきのまますりおろす。
②米を研いで２合分の水に浸し、にんじん、つぶした固形コ
ンソメの素と一緒に炊飯器で炊く。
③皿に盛りつけ、野菜などで飾り付けて、完成。

材料

18 19

・米                                ２合
・にんじん                    １本
・固形コンソメの素    １個
・飾り付け用の野菜、
  ハム、チーズなど     適量

日持ちする乾物も上手に組み合わせて使い切り！

JAわかやま女性会（南ブロック）考案

JAわかやま女性会（北ブロック）考案




