
 

中華風春雨炒め 

～材 料～ 

（子ども 4人分） 

春雨    ２５ｇ 

玉ねぎ    ２０ｇ 

人参     ２０g 

しめじ    ２０ｇ 

ほうれん草  ６０g 

ごま油   小さじ１ 

砂糖    小さじ１ 

醤油    小さじ１ 

塩    ひとつまみ 

今月のおすすめ 

～作り方～ 

 

① 玉ねぎ、人参は太め千切り、しめじは房をバラしておく。 

② ほうれん草は茹でて、５センチくらいの長さに切っておく。 

③ 春雨は茹でて、食べやすい長さに切っておく。 

④ フライパンを熱したところにごま油を入れ、人参、玉ねぎ、しめじの 

順で加えながら炒めていく。 

⑤ 人参と玉ねぎがしんなりしてきたら、砂糖、醬油を加えてよく混ぜながら 

炒める。 

⑥ 一度火を止め、ほうれん草と春雨を加えて、全体を混ぜたら火をつけ、 

最後にさっと炒めて出来上がり。 

 


