
緑黄色野菜の代表格 豆苗は特にビタミンB群が豊富で、その他
食物繊維・ミネラルなど栄養バランスがとてもよくとれた野菜で魂
また、力聘珍≫趙鶉フ聰錮叩ほと位颯憚熙≧冬べて亀聰軋饂鋏ざ
なく嶼麟ねて翔畿彦◎ ⌒_ヽ ″L朔

※JGAPと は、農林水産省「農業生
産工程管理(GAP)の共通基盤に
関するガイドライン」に対応した
認証制度で農産物生産システムの
スタンダードです。

材 料

豆苗o摯め物 豆苗のナムル 豆苗のかきtま■

・豆苗 "… ……・1ノリク
・ウインナー・……・・〕国E
・ドライにんにぐ"お好み
・鷹の爪輸切り・・・お好み

・塩コショウ…………少々
・鎌 油 ・…………"少々

・鎌 油・…・・大さじ1杯
・液体かつおだし

00…………・J嗜じ2杯
・塩コショウ…………適量

作呵芳
1.豆苗は根元を切り落として水洗いし、長さ

5cmに切る。竹の子の水煮はザルにあげて、

よく水洗いをする.

2.フライバンに豆苗を入れてフタをし、しんなり

するまで蒸す。

3。 蒸した豆苗をボールに移し、竹の子の水煮、

あわせ調味料を加えよく混ぜる。

作Ч芳
1。 豆苗は根元を切り落として水洗いし、長さ
5cmに切る。ウインナーは縦半分にし、それ
を斜めのイチョウ切|メにする。

2.フライバンにごま油、ドライにんにく、鷹の

爪の輪切りを入れて中火にかけ香りが
たつてきたらウインナーを炒める。

3。 ウインナーがこんがりしてきたら豆苗を

力0えて炒める。
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・t患コショウ 。…・・1饉少々
。片栗粉 ……………少々

・コンソメスリ 釧藤お好み

・謙 油……………。・少々

作叫カ
1。 鍋に水約12を入れて沸騰したら、塩、コショウ、
コンソメスープの素を入れる.

2.片栗粉を水で溶き、鍋に入れる。
3.溶き卵を入れ、根元を切り落として水洗いし、

カットした豆苗を入れる。
4.最後にごま油を入れる。

4.全体がしんなりしたら、塩コショウで味を調える。


