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材料　４人分

作 り方

わらびの卵とじ

わらび �  １束
サラダ油 �  小さじ２
しょうゆ �  小さじ２
砂糖 �  小さじ１
卵 �  １個

① アク抜きしたわらびを水洗いして、３～４㎝長さに切る。
② フライパンで２～３分炒め、しょうゆと砂糖で味をつけ、溶き卵でと
じる。

〔わらびのアク抜き法②〕
わらびをボウルに入れて灰をか
け、上からお湯を注ぎ、冷めるま
で置く。
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