
 

冬瓜のピリ辛春雨炒め 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2 人分） 

 

  

 

   

    

    

    

    

    

 

 

    

    

    

    

作り方 

１． 冬瓜は皮とワタを取り１ｃｍ幅のいちょう切りに、生椎茸は軸を取り５ｍｍ幅の 

薄切り、葉葱は４ｃｍ長さに切り、にんにくと生姜はみじん切りにする。 

豚ロース肉は食べやすい大きさに切り、春雨は半分の長さに切る。 

２． ◎のコチュジャン、しょうゆ、みりん、酒、砂糖を混ぜ合わせる。 

３． フライパンにごま油を入れて熱し、にんにくと生姜を入れて炒め、香りがしたら 

冬瓜を入れ、中火で軽く透き通るまで炒める。 

豚肉、生椎茸を入れて炒め、２の調味料を加えて全体をなじませる。 

４． 葉葱、春雨、水１００ｍｌを入れて蓋をして弱火で蒸し煮にし、冬瓜と春雨が軟らか

くなったら蓋を取って軽く煮詰めて味を絡める。 

火を止めていりごまをふり、器に盛る。 

 

栄養価（1 人分） 

エネルギー ２９６kcal、 たんぱく質 １１.９g 

脂質 １５.１g、 食塩相当量 １.７g 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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養
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レ
シ
ピ
↓ 

冬瓜         ２００ｇ 

豚ロース薄切り  １００ｇ 

生椎茸         ３０ｇ 

葉葱          ２０ｇ 

緑豆春雨       ２０ｇ 

にんにく        ５ｇ 

生姜           ２ｇ 

ごま油         １０g 

◎コチュジャン    １５ｇ 

◎しょうゆ       １５ｇ 

◎みりん        １５ｇ 

◎酒           １５ｇ 

◎砂糖         ２.５ｇ 

いりごま         １ｇ 


