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キャベツの生春巻き

ライスペーパー

えび・ゆで

キャベツ

にんじん 5cm(50g)

玉ねぎ

Ａ

Ａ 酢

Ａ トマトケチャップ （４）Ａを混ぜ合わせてソースを作り、（３）に添える。

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 鉄

157kcal 16.8g 1.2g 20.5g 120mg 0.7mg 182μgRAE 1.4mg

コレステロール 食物繊維 塩分 野菜摂取量

0.13mg 0.08mg 0.26mg 56mg 115mg 3.4g 1.1g 175g

メニューNo：

調理時間：15分

2人分

6枚 （１）えびは厚みを半分に切る。 キャベツ、にんじん、玉ねぎはせん切りにする
。

6尾

（２）耐熱容器に（１）のキャベツ・にんじん・玉ねぎを入れ、ラップをかけて電子
レンジ（６００Ｗ）で１分３０秒加熱して、しんなりさせる。

1/4個(300g)

1/4個(50g)
（３）ライスペーパーは水にくぐらせて余分な水気をとって広げ、（１）のえび、（２
）のキャベツ・にんじん・玉ねぎをのせる。手前からひと巻きして左右を内側に
折り込み、しっかりと巻き、半分に切る。

「Cook Do」甜麺醤 大さじ1

大さじ1

小さじ1

1人分あたり

ビタミンA ビタミンE

ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンB6 ビタミンC

「Ｃｏｏｋ　Ｄｏ®」（中華醤調味料）甜麺醤　１００ｇ瓶

本格中華料理に欠かせない、中華調味料です。料理に豊かなコク味
や風味・香りを付与する機能があり少量お使いいただくだけで、本格
中華の味わいが簡単にお楽しみいただけます。
良質の赤みそをベースに、そら豆みその豊かなコクと一番しぼりごま
油の豊かな香りを活かして作った本格中華甘みそです。回鍋肉（ホイ
コーロウ）や麻婆豆腐（マーボドーフ）などの調味に、野菜や包みメニ
ューのつけみそとしてもおいしく召し上がれます。
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