
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

➊セロリの茎は斜め薄切りに、葉はみじん切りにする。ち

くわは小口切りにする。 

➋ボウルにＡを入れて混ぜ合わせ、①を加えてさらに混

ぜる。 

➌フライパンにゴマ油大さじ１を中火で熱し、②を広げて

４～５分焼き、焼き色がついたら返す。ゴマ油大さじ１

を鍋肌から回り入れ、同様に焼く。 

➍食べやすい大きさに切って器に盛り、好みで酢じょう

ゆを添える。 

セロリ････････････････････････１本(１５０ｇ) 

ちくわ･･･････････････････････････････２本 

卵････････････････････････････････１個 

薄力粉････････････････････････大さじ３ 

かたくり粉････････････････････大さじ２ 

しょうゆ･･･････････････････････小さじ１ 

ゴマ油 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
調理●今井 亮 『家の光』２０２６年３月号「家の光料理カード」掲載 

 

セセロロリリととちちくくわわののチチヂヂミミ  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

２３１ｋｃａｌ 

塩分１.３ｇ 

調理時間１５分 

家の光レシピ 
 

３月号好評発売中 

～～  セセロロリリととちちくくわわはは相相性性抜抜群群  セセロロリリののううままみみがが詰詰ままっったた一一品品  ～～  

材
料
（
二
人
分
） 

作 

り 

方 
 

Ａ 

http://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_247.html
http://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_247.html

