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 食材提供  
* 
* 

10/9(金) アジアン屋台風もやし炒め （福岡 由香さん） 

 

* 
（材料 2 人分） 

長萠産業『もやし』：１袋（２００ｇ） 

ごまドレッシング（市販）：小さじ２ 

濃口醤油：小さじ２ 

レモン汁：小さじ１と１/２ 

鶏ささみ：2 本 

塩（茹で用）：ひとつまみ 

素焼きピーナッツ：大さじ２ 

小ねぎ：適量 

白いりごま：適量 

粗びき黒こしょう：少々 

① もやしは袋から出して、ザルに広げ５～１０分ほど空気に触れさせ

表面の水分を飛ばす。ピーナッツは潰して粗く砕く。小ねぎは  

小口切りにする。 

② 小鍋に湯を沸かし、塩を加えて、鶏ささみを弱めの中火で３～４分

茹でる。火を止めて鍋のまま１～2 分冷まし、ほんのり温かい状態

でほぐす。 

③ フライパンをしっかり熱し（油不要）、①のもやしをフライパンに

広げて強火で炒める。（40 秒弱位で、１～2 回触るだけにする） 

④ ③を弱火にして、A を加えてサッと炒める。この時調味料を焦がさ

ないように注意する。 

⑤ ④の火を止め、②のほぐした鶏ささみ、①の砕いたピーナッツと 

小ねぎ・いりごま・粗びき黒こしょうを加えて、軽く混ぜ合わせ、

器に盛る。 

 
* 

レシピは、ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に置いています。 

また、NBC アプリや＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でご覧いただけます。 
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