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　＜下処理＞

　　鶏卵 消毒し、割りほぐす

　　キャベツ

　　にんじん 線切り

　　ピーマン

　　乾しいたけ 水洗いし、ゴミを取り除き、もどして、
　　　　　石づきを取り、線切り

　　たまねぎ 薄切り

　　もやし 食べやすい長さに切る

　　   しょうが みじん切り

　＜作り方＞

(1) 鶏卵に、食塩、こしょうを入れ、炒り卵をつくる。

(2) ごま油を熱し、強火でしょうがを炒め、
          豚肉を加え、炒める。

(3) にんじん、たまねぎ、乾しいたけを加えて炒める。

(4) さらにキャベツ、もやし、ピーマンを加え、炒め、
          食塩、清酒、こいくちしょうゆで調味し、炒り卵を
          加えて仕上げる。
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鶏卵

たまねぎ

にんじん

もやし

ピーマン

食塩

こしょう

植物油

キャベツ

こいくちしょうゆ

乾しいたけ

しょうが

食塩

清酒

ごま油

18

25

0.1

0.01

1

35

22

11

10

0.2

1

1

6

1.1

0.6

1.5

18

21.2

0.1

0.01

1

1

1

10.6

9.7

0.6

29.7

20.6

1.5

0.2

5.1

0.9


