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エンサイ（チンゲン菜で代用可※）…100g、厚揚げ…１枚、人参…1/3本、エリンギ…1本、
ハム…50g、ニンニク…１片、調味料<オイスターソース…大さじ2、酒…大さじ１、
砂糖…大さじ１、鶏ガラスープの素…小さじ1/2>、ごま油…小さじ２
※チンゲン菜を使用する場合は茎と葉に分け、茎は繊維に沿って５mm幅、葉はざく切りにする。

材料（２人分）

1エンサイは茎を約３㎝、葉
をざく切り、人参は細切り、
エリンギは薄切り、ハムは短冊
切り、ニンニクはみじん切り、
厚揚げは半分に切り５㎜幅に、
調味料は混ぜ合わせておく

作り方

2フライパンにごま油、ニ
ンニクを入れ弱火にして香
りがあがったら、中火にし
厚揚げ、人参、エリンギ、
ハムを入れ炒める

3厚揚げに焼目がついたら
エンサイの茎の部分を入れ
炒めしんなりしたところで
葉と合わせ調味料を入れる
4軽く炒め味がなじんだ
ら、火を止め盛り付ける

エンサイと厚揚げのオイスター炒め

農家　斉藤さん

ビュッフェレストラン奥河内に
６月からこのメニューが登場します
問奥河内くろまろの郷（☎56-9606）
クックパッド河内長野市公式ページ▼
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。
ク
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ニ
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さ
さ
っ
と
炒
め
て
美
味
し
い
簡
単
中
華　市内と富田林に畑があり、あわせて3000㎡くらいの農地

でトマトや落花生など10種の野菜と、20種ほどの花を
栽培し、「あすかてくるで」に出荷しています。エンサイは、４
月下旬から小指ほどの小さな苗を植えると約１か月で育
ち、秋ごろまで繰り返し収穫できます。発芽時の茎は固
いのですが、うまく間引きすると柔らかく太いエンサイに

なりシャキシャキした食感を楽しめます。豚肉やごま
油と一緒に炒めると簡単に美味しく食べられますの

で色々な料理に使ってもらえたらと思います。「あすかて
くるで」にお越しの際は一度手に取ってみてください。
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