
空心菜            １袋 

油               大さじ１ 

すりおろしにんにく     小さじ１/２ 

鶏がらスープの素        小さじ 1/２  

熱湯               大さじ１･１/２ 

塩・こしょう            各少々         

   

あれば糸唐辛子      適量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①空心菜を４㎝の長さに切る。Aの材料を混ぜておく。 

②フライパンに油を熱し、空心菜、すりおろしにんにくを入れ、さっと炒

める。 

③Aを一気に入れて全体を混ぜる。 

 

空心菜炒め 

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 
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