
も
う
一
品
の
お
か
ず（
副
菜
）

便
利
で
美
味
し
い
！

冷
凍
揚
げ
な
す
と

め
ん
つ
ゆ
で

簡
単
居
酒
屋
風
メ
ニ
ュ
ー
。

耐熱容器に冷凍揚げなすと冷凍お
くらを入れ、めんつゆを注ぎ、ラップを
して電子レンジで加熱する（600W
で4分）。

・冷凍揚げなす…150g
・冷凍おくら…大さじ3（30g）
・めんつゆ…100ml（ストレートタイプ）
・トッピング
    ・冷凍刻みねぎ…大さじ1（5g）
    ・白ごま…小さじ1/2
    ・おろし生姜…少々
      （おろし生姜チューブ使用）

冷凍刻みねぎ、おろし生姜、白ごまを
かければ出来上がり。

コ
ン
ビ
ニ
野
菜
は

こ
れ
を
使
う
よ
！

材料（2人分）

作り方

1

2

調理時間
約10分

カロリー（1人分）
82kcal

塩分（1人分）
2.0g

冷凍
揚げなす

冷凍おくら

冷凍
刻みねぎ

居酒屋っぽい
揚げびたし

レシピ
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