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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

茎
くき

わかめ １００ｇ 豚肉
ぶたにく

 ８０ｇ 

人参
にんじん

 １／４本
ほん

 サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ１ 

ごま 油
あぶら

 適 量
てきりょう

   

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①茎
くき

わかめは流 水
りゅうすい

で洗
あら

い、塩
しお

抜
ぬ

きをし、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

②人参
にんじん

はいちょう切
ぎ

りにし、豚
ぶた

肉
にく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

③フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

肉
にく

、人
にん

参
じん

、茎
くき

わかめの 順
じゅん

に炒
いた

める。 

④火
ひ

が通
とお

ったら、砂
さ

糖
とう

、濃
こい

口
くち

しょうゆで味
あじ

付
つ

けをし、ごま 油
あぶら

を加
くわ

えて仕
し

上
あ

げる。 

 

 
塩蔵
えんぞう

の茎
くき

わかめは塩
しお

が多
おお

めにふってある物
もの

がおいしいと言
い

われています。 

しかし、使用前
し よ うま え

にはしっかり塩
しお

抜
ぬ

きしましょう。 


