
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

① 冬瓜を５ｍｍ程の厚さに皮をむいて種を取り、食べやすい大きさに切る。水をはった鍋に 

  冬瓜と塩を入れ、沸騰させたら１５分ほど中火で茹でる。冬瓜が柔らかくなったらザルに上げておく。  

② 海老は皮をむいて背わたを取り、沸騰したお湯に入れて下茹でする。  

③ 三つ葉を２ｃｍ幅に切っておく。  

④ Aを火にかけ沸騰したら①と②を加え、5分程度中火で煮たら水溶き片栗粉でとろみをつける。 

  お皿に盛りつけて三つ葉を添えて出来上がり。   

◇ 材 料（４人分） 

    冬瓜      ４５０ｇ 

    水         適量 

    小エビ       ８尾 

    三つ葉・セリ    少々 

    水溶き片栗粉    適量 

    塩         少々 

                       

      

【Ａ】 

  水        ２５０ｃｃ 

  みりん        少々 

  白だし   大さじ１と１/２ 

    

 冬瓜と海老のあんかけ    

提供：  ＪＡかみつが日光女性会   

◇ポイント 
    冬瓜は皮を厚めにむくと口当たりがよくなります。皮は捨てずに千切りにして 

   きんぴらなどにして食べるのもよし！   

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギー     ８２kｃａｌ    

・脂  質      ０．３ｇ 

・たんぱく質    ８．３ｇ        

・塩  分       ０．７ｇ  


