
ọᾰᾷὼἸᾕᾕἴἹźἻἪᯥỎ

＜作り方＞

① ねぎは小口切り，なすは

１cm 幅の短冊切り，油揚げ

は１cm 幅,しょうがはみじん

切りにしておく。

② Ａを混ぜ合わせ，ラップ

をしてレンジで５００ｗ８

分加熱する。

③ ②にＢを混ぜ合わせ，４

等分したご飯の上にかける。

④ ねぎを上にのせて完成。

＜材料 ４人分＞

ご飯 ７２０ｇ

ねぎ ２０ｇ

なす ２本

油揚げ ２枚

しょうが 少々

水 ９０ｇ

ごま油 ５ｇ

めんつゆ ３０ｇ

Ａ

Ｂ


