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麩チャンプルー
　車麩は新潟県の特産食材の１つです。グルテ

ン（小麦のたんぱく質）に小麦粉を加え、棒に

巻きつけて数回焼いて仕上げます。植物性たん

ぱく質が豊富で、昔からたんぱく源として珍重

されてきました。

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・車麩　４枚　・卵　２個　・みりん　大さじ１

・塩　小さじ1/6　・こしょう　少々

・人参　中1/5本（30ｇ）

・たまねぎ　中1/2個（50ｇ）

・にら　1/3束（30ｇ）　・もやし　1/2袋（80ｇ）

・油　大さじ２　・かつお節　小１袋

【Ａ】

　・塩　小さじ1/2　・こしょう　 少々

　・酒　大さじ１

① 麩は水に浸してやわらかく戻す。水気を絞って

　 ひと口大に切る。

② ボウルに卵を溶きほぐして、みりん、塩、こし

　 ょうをよく混ぜ①の麩を漬け込みしばらく置く。

③ 人参はせん切り、たまねぎは薄切り、にらは３

　 ㎝程の長さに切る。

④ フライパンに油を熱し②を入れ両面をきつね色

　 になるまでじっくり焼き、皿に移す。

⑤ フライパンに油を熱し③の野菜を炒めて、【Ａ】

　 を加え、④とかつお節を加えてさっと炒める。
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