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【作り⽅】

①チンゲン

②⽣しいた

けは半分

③厚揚げは

④鍋に油を

きだけ、

※厚揚げは

【材料】
チンゲン菜

⽣しいたけ

厚揚げ 

えのきだけ

  オイス

  塩・こ

  サラダ

Ａ 

    

 

ン菜は葉と

たけとえの

分に切る。

は、1 ㎝幅

を熱し、し

チンゲン

は少々崩れ

（4 ⼈分
菜 

け 

け 

スターソース

こしょう 

ダ油 

     

と茎に分け

のきだけは

 

幅の短冊切

しいたけ、

ン菜の葉を

れてもよい

） 

2

４

1

ス ⼤

各

⼤

    

け、茎は株

は⽯づき

切りにする

、チンゲ

を順に加え

い。 

2 株 

４枚 

１枚 

100ｇ 

⼤さじ 1 強

各少々 

⼤さじ 2 

  

株のまま

を落とし

る。 

ゲン菜の茎

えて強⽕

 

 

 

 

 

 

縦に⾷べ

し、⽣しい

茎を炒め、

で⼀気に

べやすく切

いたけはそ

油が回っ

に炒め、Ａ

切る。 

そぎ切り、

ったら厚揚

Ａで調味す

、えのき

揚げ、え

する。 

だ

えの


