
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 三春町三春町三春町三春町

料 理 名

油揚油揚油揚油揚げほうろくげほうろくげほうろくげほうろく焼焼焼焼きききき

材 料 名(4人分） 作 り 方

三角油揚三角油揚三角油揚三角油揚げげげげ ………… ４４４４枚枚枚枚 ①①①① 三角油揚三角油揚三角油揚三角油揚げのげのげのげの長辺長辺長辺長辺にににに 3333 ～～～～ 4444 ㎝㎝㎝㎝
長長長長ネギネギネギネギ ………… ２２２２本 切込本 切込本 切込本 切込みをみをみをみを入入入入れれれれ、、、、小口切小口切小口切小口切りにしたりにしたりにしたりにした

長長長長ネギネギネギネギをををを適量入適量入適量入適量入れるれるれるれる。。。。
甘味噌甘味噌甘味噌甘味噌
味 噌味 噌味 噌味 噌 ………… 大大大大さじさじさじさじ５ ②５ ②５ ②５ ② フライパンフライパンフライパンフライパンにににに油油油油をひかないでをひかないでをひかないでをひかないで
砂 糖砂 糖砂 糖砂 糖 ………… 大大大大さじさじさじさじ５ ①５ ①５ ①５ ①をををを焼焼焼焼きききき、、、、両面両面両面両面にににに焼焼焼焼きききき色色色色をつけるをつけるをつけるをつける。。。。
酒酒酒酒 ………… 大大大大さじさじさじさじ２２２２
みりんみりんみりんみりん ………… 大大大大さじさじさじさじ２ ③２ ③２ ③２ ③ 皿皿皿皿にのせてにのせてにのせてにのせて、、、、三角油揚三角油揚三角油揚三角油揚げのげのげのげの上上上上にににに

甘味噌甘味噌甘味噌甘味噌やややや季節季節季節季節のののの味噌味噌味噌味噌をつけるをつけるをつけるをつける。。。。
季節季節季節季節のののの味噌味噌味噌味噌
ゆずゆずゆずゆず味噌味噌味噌味噌 ④④④④ 付付付付けけけけ合合合合せのせのせのせの野菜野菜野菜野菜はははは、、、、網網網網でででで焼焼焼焼きききき
ふきのとうふきのとうふきのとうふきのとう味噌 味噌味噌 味噌味噌 味噌味噌 味噌をつけるをつけるをつけるをつける。。。。
山椒味噌山椒味噌山椒味噌山椒味噌
青青青青じそじそじそじそ味噌味噌味噌味噌

付付付付けけけけ合合合合せせせせ
な すな すな すな す
ピーマンピーマンピーマンピーマン
しいたけしいたけしいたけしいたけ

★★ひとこと★★

三角油揚三角油揚三角油揚三角油揚げはげはげはげは三春三春三春三春のののの名物名物名物名物でででで別名別名別名別名「「「「三春揚三春揚三春揚三春揚げげげげ」」」」ともよばれていますともよばれていますともよばれていますともよばれています。。。。
ネギネギネギネギのののの代代代代わりにひじきわりにひじきわりにひじきわりにひじき炒炒炒炒めやめやめやめや納豆納豆納豆納豆をををを入入入入れてもよいですれてもよいですれてもよいですれてもよいです。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：161161161161kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：4444....8888ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：4444....7777ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：22222222....4444ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：2222....8888ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：57575757mgmgmgmg


