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2人分 10分

2人分 20分
●油揚げ(めん棒でたたく) 2枚
●鶏挽肉バラ凍結(砂糖小さじ1/2をまぶして解凍する) 150g
●小松菜(熱湯にくぐらせ粗みじん切り) 100g(2〜3株)
●玉ねぎ(みじん切り) 50g(中1/4個)
●片栗粉 大さじ1

鶏挽肉の油揚げ巻き

九条ねぎと油揚げのぽん酢和え

●九条ねぎ(斜めスライス) 150g
●酒 大さじ1
●東都油揚げ(ペーパーで油を押さえる) 1枚
A: 東都果汁たっぷり味付けぽん酢・醤油・ごま油・すりごま 各大さじ1
砂糖 小さじ1

1. 九条ねぎは酒をふりかけ、電子レンジ(600W)で1〜2分加熱する。
2. 油揚げはトースターで少し焦げ目が付くまで焼き、細切りにする。
3. (1)と(2)を合わせ、食べる直前に、よく混ぜたAと和える。

2人分 10分

油揚げのぎょうざ風

●油揚げ 2枚
●豚挽肉 100g
●小粒納豆 1個
●にら(みじん切り) 3本
●長ねぎ(みじん切り) 15cm
●卵 1/2個
●塩、醤油 各少々●たれ(醤油・酢) 各適量

1. ボウルに挽肉、納豆(たれ、からしも入れる)・にら・ねぎ、卵、塩、醤
油を入れてよく混ぜる。
2. 油揚げ2枚を縦に開いて、(1)の具を半量ずつ入れる(はみでないよう
に口を押さえる)。
3. フライパンに、(2)を入れ中火で片面を5分ほど焼き、裏返して3分ほ
ど焼く。
4. 焼きあがったら、1枚を4つに切り皿に盛る。

●片栗粉 大さじ1
●塩・砂糖 各小さじ1/2
A: 醤油・オイスターソース・ごま油 各小さじ1

1. 油揚げの長い方の1辺を切って開く。切り取った油揚げの端の部分
はみじん切りにする。 2. 小松菜と玉ねぎを合わせ、片栗粉をまぶす。
3. 鶏挽肉に塩、A、みじん切りにした油揚げを入れ、粘りが出るまでよく
練る。さらに(2)を加えて混ぜ、2等分にする。
4. (1)の上に(3)を薄くのばし、端から巻いてラップで包む(2本作る)。
5. (4)を電子レンジ(600Ｗ)で2本につき3分加熱する。1分置いて蒸らし、
ラップを取って輪切りにする。


