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一人分 103kcal  たんぱく質 8.0g 塩分 0.4g 

キムチと生揚げのチャンプルー 

材料（４人分） 

豚小間肉     ８０ｇ 

生揚げ      ２／３丁 

たまねぎ     １／４個 

キムチ      ６０ｇ 

しょうゆ     小さじ１ 

みりん      小さじ１ 

ごま油      少々 

油（炒め用）   適量 

「チャンプルー」とは？ 

チャンプルーとは、沖縄方言で「混ぜこぜ

にしたもの」という意味。様々な材料を一緒

にして炒める料理を言います。 

作り方 

① 生揚げは一口大に切り、お湯にく

ぐらせ、油抜きをしておく。 

② フライパンに油を入れ、豚肉の色

が変わるまで炒める。 

③ ②にスライスしたたまねぎを入れ

て炒め、火が通ったら、お湯をき

った①とキムチ、しょうゆ、みり

んを入れて軽く炒める。 

④ 仕上げにごま油を入れる。 





 

 


