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 食材提供  

* 

  10/21(水) 厚揚げと青菜のしらす炒め  
 

* 
（材料） 

厚揚げ：1/2丁 

青菜（チンゲン菜、小松菜など）：適量 

しらす：大さじ３程度 

にんにく、しょうが：１かけずつ 

青唐辛子：お好みで少々 

ごま油：大さじ１～２ 

塩：適量 

 

 

① 厚揚げは短冊切り、青菜は食べやすい大きさに切る。 

② にんにくはみじん切り、しょうがは細切りにする。 

③ フライパンにごま油と②を入れて、香りを出す。 

お好みで青唐辛子も輪切りにして加える。 

④ 香りが立ったら、①を入れて炒め合わせる。 

⑤ 青菜がしんなりしてきたら、しらすを加えて合わせ、塩で味を

調える。 

 
* 
* 

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/でもご覧になれます。 

 

http://www.nbc-nagasaki.co.jp/

