
おうちで3010（さんまるいちまる）運動
ー 減らそう食品ロス おうちでもできるね ー

１６．チンゲン菜の中華炒め

🍴材料（1人分）
チンゲンサイ 1/2株（50g）
むきエビ 40g
酒 2g
片栗粉 小さじ1/4
※オイスターソース 小さじ2/3
※しょうゆ 小さじ2/3
※砂糖 小さじ2/3
※酒 4g（上記の酒と合わせると小さじ1強）

サラダ油 小さじ3/4

🍴作り方
下準備：エビをボウルに入れ、（分量外の）片栗
粉と塩 を振りかけてよく揉み込む。流水で汚れ
を洗い流した後、キッチンペーパーで水気を拭き
取る。
①エビに酒と片栗粉を揉み込む。
②チンゲンサイは、1枚ずつはがしてざく切りに
し、残り数枚のところで、根元も一緒にざく切り
にしていく。（葉と茎に分けておく）
③※を混ぜ合わせておく。
④フライパンにサラダ油を中火で熱してエビを炒
める。エビの色が変わってきたらチンゲンサイの
茎を炒め合わせ、水大さじ1/2（分量外）を加え
て蓋をし、弱火で2分程蒸し焼きにする。
⑤蓋を取り、再び中火にして葉を加え1分程炒め
た後、弱火にして※を入れ調味する。
💡食品ロス削減ポイント💡チンゲンサイの根元も
捨てずに使います。
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チンゲン菜は根元もまるごと使います。根元の部分は、シャキシャキとした食感を楽しめ
ます。

お問い合わせ
東広島市 生活環境部 市民生活課 ☎（082）420-0922


