
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

 

・ふきの色を生かし、エビの彩りが

きれいです。 

・中華風仕立てなので、若い人でも

食べられると思いますます。 

① ふきは斜め切りにする。 

② ハムは４つ切り、えびは水洗いしておく。 

③ フライパンにマーガリンを溶かし、②を炒め、①を入れて火が通ったら、中華味の素、酒、みり

ん、塩を入れ、味がなじんだら水溶き片栗粉を入れる。 

④ こしょうで味をととのえる。 

⑤ お皿に盛り、パセリをちらす。 

副菜３つ 
主菜３つ 

エネルギー      ２３０kcal 
タンパク質     １７．８㌘ 
脂質         ９．１㌘ 
塩分         ３．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ふき…   ４００㌘ 

むきえび… １００㌘ 

ロースハム…４枚 

マーガリン…小さじ1｡５ 

中華味の素…大さじ１ 

酒…    大さじ１ 

みりん…  大さじ２ 

塩…    小さじ１ 

水…    １００ｃｃ 

片栗粉…  小さじ１ 

こしょう… 少々 

パセリ…  みじん切り大さじ１ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

ふきの中華炒め 


