
☆わけぎ入りチヂミ（３人分）

材料名 分量 作り方

わけぎ ９０ｇ ①　ぽん酢とすりゴマでチヂミのたれを作る。

人参 ３０ｇ 　  （※お好みでラー油を加えてもよい）

豚肉こま切れ ６０ｇ ②　わけぎは白い部分は薄く斜め切り、緑の部分は３cm長さに切る。

乾燥小エビ 大さじ２ 　　 人参は千切りにする。

<生地> 　　 豚肉は細かく切る。

　 小麦粉 ６０ｇ ③　生地の材料を合わせ、その中に②と乾燥小エビを入れて混ぜる。

　 片栗粉 ３０ｇ ④　フライパンにごま油小さじ１を熱し、③を流し入れる。

　 卵 １個 　　 フライ返しでしっかり押さえつけて弱火で焼き、焼き目がつい

　 水 １２０ｍｌ 　　 たらひっくり返して焼く。

　 鶏がらスープの素 小さじ２ ⑤　仕上げにフライパンのふちにごま油小さじ１をまわし入れて焼く。

　 塩こしょう 少々 ⑥　食べやすい大きさに切って器に盛り、チヂミのたれを添える。

ごま油 小さじ２

<たれ>

　 ぽん酢 ５０ｍｌ

　 すりゴマ 小さじ２

１人分　２４０kcal


