
春菊                 1/２束(８０g)        ポン酢しょうゆ  大さじ１ 

にんじん      ５０ｇ                             ごま油       小さじ 1 

豚バラ肉       １５０ｇ                     いりごま      適量 

 卵          １個    

 水          ５０ｍｌ 

 小麦粉       ６０ｇ 

 片栗粉       大さじ３ 

 ごま油       大さじ１ 
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①春菊は茎を１ｃｍ、葉は 2ｃｍの長さに切る。にんじんは千切りにす

る。豚バラ肉は３ｃｍ幅くらいに切る。 

 ☆を合わせてタレを作っておく。 

②ボウルに卵を溶きほぐし、水５０ｍｌを加えて混ぜる。小麦粉、片栗

粉を少しずつ加え、その都度泡立て器で良く混ぜ、①を加えて混ぜ

合わせる。 

③フライパンにごま油大さじ１/２を中火で熱し、②の半量を流し入れ

うすく広げる。３分ほど焼いたらひっくり返し４分ほど表面がカリッと

するまで焼く。残りの②も同じように焼く。 

④食べやすく切って、器に盛り、☆を合わせた、タレをつけて食べる。 

 

材料２人分 

作り方 

 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

春菊のチヂミ 


