
材料（８個分）
★もやし
★鶏ひき肉
★酒
★塩
★片栗粉
サラダ油
酒
みりん
しょうゆ

作り方
①★の材料をビニール袋に入れ、よく揉みこんでから袋の端
　を切る。
②フライパンにサラダ油をひき、①を８個に絞り出す。
③軽く形を整えたあと、中火で熱する。両面焼き目がついた
　ら火を弱めて蓋をして蒸し焼きにする。
④火が通ったら、他の材料を加えて全体に絡める。

100g
150g

大さじ1
小さじ1/4
大さじ1
小さじ1
大さじ1
大さじ2
大さじ1
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４月号のクロスワード「MRIのヘリウムが気化する現象」。その単語が登場する映画をこの前みたなあ。� （理・１　一沫模様）
⇒もしかしてコ〇ンですか？�　私も昨日ちょうどア〇プラで観ました！� （今年の映画も面白かったです；編）



　一見栄養が無さそうなもやしですが、ビタミンCやビタミンB群、食物繊維、
カリウムなど、実はたくさん栄養素が含まれています。さらに、カロリーも低く、
１袋（200g）食べても30～60kcalほど。値段も安いので、ダイエットやかさ
増しにぴったりな食材なんです。今回は主菜・副菜・汁物のレシピを１つずつ
紹介しています。３品すべて作るともやし１袋をちょうど使い切れるようになっ
ているので、ぜひ作ってみてください。� （あさぎり）

材料（２人分）
もやし
きゅうり
白いりごま
砂糖
酢
しょうゆ
ごま油

作り方
①もやしは600Wを３分間レンジ
　にかけ、水気を切る。
②材料を全て混ぜ合わせ、味を染
　み込ませる。

50g
1/2本

大さじ1/2
小さじ1/2
大さじ1/2
大さじ1/2
大さじ1/2

材料（２杯分）
もやし
木綿豆腐
水
味噌
鶏ガラスープの素
しょうゆ
すりおろしにんにく
すりごま

作り方
①鍋に味噌以外の材料を入れ（豆腐は
　切る）、もやしがしんなりするまで
　煮る。
②火を止め、味噌を加える。

50g
75g（半丁）

400ml
大さじ1/2
大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ1/2
大さじ2
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毎月発行、とても楽しみですが無理し過ぎて過労死しない（させない）でくださいね。� （工・３　お弁当派）
⇒４カ月連続執筆中の身に沁みる……� （来月の記事もお楽しみに！；編）


