
給 食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

 もやしの中華
ちゅうか

あえ 

〈材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）〉      

・にんじん（千切
せ ん ぎ

り） ･････････ 20ｇ  

・もやし ･････････････････････ 160ｇ        

・きゅうり（千切
せ ん ぎ

り） ･････････ 40ｇ                          

・しょうが（細
ほそ

千切
せ ん ぎ

り） ･･･････ 少々    

・ごま油
あぶら

 ････････････････････ 小
こ

さじ 1/3 

・にんにく（みじん切
ぎ

り） ･････ 少 々
しょうしょう

  

・さとう ･････････････････ 小
こ

さじ３ 

・しょうゆ ･･･････････････ 小
こ

さじ２ 

・米
こめ

酢
ず

 ･･･････････････････ 小
こ

さじ２ 

 

 

 

 

 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① にんじん、もやし、きゅうり、しょうがはゆでて水気
み ず け

を切
き

り冷
さ

ます。 

② ごま油
あぶら

でにんにくを炒
いた

め、Ａの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え煮立
に た

て冷
さ

ましておく。 

③ ゆでたやさいと調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて仕上
し あ

げる。 

 

Ａ 


