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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・豚もも薄切り肉　100ｇ　・にんじん　１/３本 

・たまねぎ　１/３本　・ニラ　60ｇ　・もやし　100ｇ 

・にんにく（みじん）１かけ分　・車麩　40ｇ　・卵　１個 

・スキムミルク　大さじ５　・水　大さじ３ 

・塩、こしょう　少々　・酒　小さじ２ 

・しょう油　小さじ２　・油　小さじ１ 

麩のチャンプルー 
　チャンプルーは、野菜や豆腐などを炒めた沖縄料

理。チャンプルーとは沖縄方言で「混ぜこぜにした」

というような意味があり、様々な材料を一緒に炒め

る料理です。今回は麩を使った、とてもヘルシーな

一品を紹介します。 

ふ 

①麩を水に浸してやわらかく戻ったら、水を絞ってひと口

　大に切る。 

②卵と水で溶いたスキムミルク、塩、こしょうをよく混ぜ

　合わせて①の麩を漬け込む。 

③豚肉は２㎝幅に切り、にんじんはせん切り、たまねぎは

　薄切り、ニラは５㎝長さに切る。 

④フライパンに油を熱し、②を入れて両面がきつね色にな

　るまでじっくり焼いたら取り出す。 

⑤フライパンににんにくを入れて炒め、香りが出たら豚肉

　を加えて炒める。③の野菜ともやしを加えて炒め、酒、

　塩、こしょうの順に加えて味を調える。④の麩を戻して

　仕上げにしょう油を加えてさっと炒める。 

※野菜は家庭にあるものでいろいろと試してください。車麩
　以外の麩でもおいしくできます。スキムミルクは入れなく
　てもできますが、低エネルギーでカルシウムが摂取できる
　のでおすすめです。 
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潟
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潟
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熱
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績
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