
memo

かきの中華炒め
栄養価の高いかきをふっくら炒めた極上中華

材料（4人分） 

作り方

137kcal20分

かき…20粒　
A　塩…小さじ1／3　酒…小さじ1
卵…1／2個　片栗粉…大さじ2　サラダ油…大さじ2　

B　トマトケチャップ…大さじ3　鶏ガラスープ…大さじ3　
　　ウスターソース…小さじ1　上白糖…小さじ1～2
きゅうり…2本　甘酢（酢：上白糖＝2：1）…適量

①

②

③

④

⑤

⑥

かきは塩水の中でふり洗いし、更に水で洗い、水気をきってAで
下味をつける。
①に溶いた卵、片栗粉の順に衣をつける。
中華鍋にサラダ油を熱し②を一粒ずつ並べ入れ、かきの形を
崩さないように炒める。
③に合わせたBを入れて煮絡める。
きゅうりはピーラーで縦薄切りにして塩少々をふり、しばらく
おいた後、水気を拭き取って甘酢につける。
器の周囲に⑤を盛り合わせ、中央に④を盛りつける。

監修：ホームメイドクッキング
後援：公益社団法人糖業協会

http://www.homemade.co.jp/


