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Pa・ぱっとクッキング

Pa・ぱっとクッキング
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かに塩焼そば

作り方
①麺はレンジで2分ほど加熱しておく。
②玉ねぎはうす切り、ピーマンは細切りにする。
③フライパンに油大1/2を熱し、麺を軽く炒めて取り出す。
④残りの油を入れて②の野菜を炒め、解凍したカニを粗くほぐ
し入れて少し炒め、麺を戻して、混ぜ合わせた○Aを加えて炒め
合わせる。お好みで黒こしょうをふる。

材料・2人分
かに棒肉むき身
中華蒸しめん
玉ねぎ
赤･緑ピーマン
　鶏ガラスープの素
　玉ねぎのすりおろし
　水
　塩
　酢
サラダ油

…5～6本
……2袋

…………1/2個
……各1個
…小1/2
…大2

………………大2
……………小2/3
………………大1
…………大1

○A

＊鍋で残ったら、
　ちょっとリッチな焼そばに

＜1食当り438kcal＞

かにむき身を使って

「ぷりっぷりしてて
食べごたえがあって良かった」
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　 生たらばがにと生ずわいがにの
　　 棒肉むき身セット ～三重県・山中水産～

― おせち＆12月31日宅配カタログ ―

（株）山中水産  社長  山中さん ［実寸大］

かには素材が一番大事！
良いもん仕入れんと
意味が無いと
思っています

約15㎝ 約16㎝

生ずわいがに 生たらばがに

大きい 大きい

（昨年ご利用の組合員さん）

「生たらばがにと生ずわいがにの棒肉むき身セット」の記事は７ページに続く
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