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◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「チンゲン菜のあさりあんかけ」
〜チンゲン菜の歯ごたえとあさりの旨味をしょうがの香りのきいたあんで〜
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今月の

おすすめ
料理

今回の料理は“副菜 1 つ”に
該当します。

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（小野田校区担当）

【1人分栄養価】
エネルギー105kcal ／たんぱく質7.5g ／脂質 6.3g ／塩分 1.7g

材料（４人分）

あさり（むき身）	 240g
チンゲン菜	 1束（150g）
もやし	 1/2袋（100g）
にんじん	 50g
干ししいたけ（大）	 3枚
しょうが	 1かけ（10g）

サラダ油	 大さじ2
砂糖	 大さじ1
しょうゆ	 大さじ1/2
　片栗粉	 大さじ1
　水	 大さじ1
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❶チンゲン菜は 4 〜 5㎝の長さにざく切りにし，熱湯でさっとゆでる。葉の色が鮮やか
になったらザルにとり，水気を切る。しょうがは千切りにする。

❷あさりは塩水で洗い，熱湯でさっとゆでて，あくを取ったゆで汁を1/2カップとっておく。
❸水で戻した干ししいたけは軸を取り細切りにし，戻した汁を 1/2 カップとっておく。
❹鍋にサラダ油を熱し，③を入れて香りがたったら，薄い短冊切りにしたにんじん，も

やしを軽く炒め，①を入れて強火で炒め，最後にあさりを加える。
❺砂糖，しょうゆを合わせたものと，②と③の汁を加え，全体をよく混ぜる。
❻ひと煮立ちしたら，仕上げに水溶き片栗粉でとろみをつける。 食事バラン

スガイド


