
 

ちくわチャンプルー 

＜ 材料（２人分）＞ 

・ちくわ    3本 

・ゴーヤ    半分 

・卵      2個 

・サラダ油   大さじ 1/2 

・醤油     大さじ 1/2 

・かつお節   適量 

１人分の栄養価  エネルギー： 159kcal    食塩相当量： 1.8g 

＜ 作り方 ＞ 

① ちくわは 1 ㎝幅の斜め切り、ゴ

ーヤは 2㎜幅に切る。 

② サラダ油を入れてちくわを炒め

る。ちくわに焼き色がついたら

ゴーヤを入れ、しんなりしたら

醤油を回し入れる。 

③ 溶き卵を②に流し入れて全体を

さっと混ぜ合わせる。 

④ 器に盛り、かつお節をふる。 
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中保健センター TEL:072-270-8100 FAX:072-270-8104 


