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モロヘイヤと豚肉の卵炒め
塩分
 0.8g

203
　Kcal※１人分あたり

のどごしがよいモロヘイヤに、 ふんわり卵とエリ

ンギやキクラゲの食感が絶妙なバランスです。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん
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【作り方】
①　モロヘイヤは硬い茎の部分を切り落とし、葉はざく切
　りにする。
②　豚肉は３㎝幅に切り、ニンジンは短冊切りに、エリン
　ギは４㎝の長さに切って手でさく。
③　鍋にサラダ油大さじ１を熱し、卵を溶いて強火で半熟
　に炒めて取り出す。その鍋に、サラダ油大さじ１を熱し、
　②ときくらげを炒め、肉に火が通ったら、①を加えて炒
　めＡで調味して、炒めた卵を戻し軽く混ぜて器に盛る。

（材料）　　　（４人分）
モロヘイヤ�������� 150g
豚もも薄切り肉� ��� 150g
ニンジン����������� 50g
エリンギ����������� 1 本
キクラゲ（戻したもの）� ６枚
卵���������������� ４個
サラダ油������� 大さじ２

　今月は安来支部の皆さん

水����������� 大さじ３
酒����������� 大さじ２
塩�������� 小さじ１/ ３
こしょう��������� 少々
しょうゆ������ 小さじ１
片栗粉� ������ 小さじ１

モロヘイヤはエジプト原
産の野菜で、βカロテン
がホウレンソウの２倍含
まれています。
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