
旬野菜　  生き活きレシピ

にら玉もやしたっぷり

リーズナブルで低カロリー～もやしレシピ②
もやしたっぷり にら玉

もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１袋
にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１束
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
にんにく・しょうがチューブ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各１㎝
★しょうゆ・酒・みりん
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各小さじ1/2
★ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
★だしパック（中身）・・・小さじ1/4
　※まるものだしパック使用　

材  料  （2 ～ 3人分） ❶ にらは4～5㎝の長さに切る。

❷ フライパンにサラダ油を熱し、卵を入れて箸で混ぜるようにして
スクランブルエッグの少し前くらいで一旦取り出す。

❸ 同じフライパンにごま油を入れて、にんにく・しょうがを炒めて香
りが立ったら、もやし・にらを炒める。

❹ しんなりしたら★を加えて炒めて、卵を戻して軽く混ぜたらできあ
がり♪

● 卵はのの字を書くように混ぜて、混ぜすぎないでください。
● 炒めすぎるとモヤシから水分が出てしまうので、さっと炒め

てください。
● 味つけはお好みで調整してください。
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