
 

 

★ジャージャー麺★  

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

 エネルギー 172kcal たんぱく質 8.2g 

 カルシウム  44mg  鉄分        0.8g 

 

 

材料（４人分） 

  ごま油        １ｇ 

にんにく     ０.５ｇ 

  しょうが       １ｇ 

  たまねぎ      ５０ｇ 

にんじん      １０ｇ 

  豚ひき肉      ４０ｇ 

  みそ        １６ｇ 

  水         ２０ｇ 

  砂糖         ３ｇ 

  しょうゆ       ２ｇ 

トウバンジャン  ０.４ｇ 

でんぷん     ０.５ｇ 

きゅうり      １５ｇ 

 

生中華麺       １人前 

＊生中華麺の代わりに蒸し中華麺でも。 

 蒸し中華麺を炒め、温かいジャージャー麺 

 でも美味しいですよ。 

（作り方） 

①ごま油で材料を順に炒め、水を 

 加え調味する。 

②①をでん粉でとろみをつけ、肉みそを 

仕上げる。 

③生中華麺は、表示にそってゆで、水で 

 ぬめりを洗い落とす。 

④きゅうりはゆでて水冷する。 

⑤お皿に、麺を盛り付け、上から肉みそ

ときゅうりをのせる。 

辛みはトウバンジャンで 

調整してね。 

（切り方） 

にんにく・・・みじん 

しょうが・・・みじん 

たまねぎ・・・みじん 

にんじん・・・みじん 

きゅうり・・・千切り 

ひき肉を使って手軽に作れます。 

たけのこのみじん切りを入れても美味

しいですよ♪ 

ツルツル麺と、シャキシャキきゅうり

で食感も楽しめる一品です。 


