
岩井の胡麻油（伊藤忠食品） 

 

次ページにはメーカーからのパンフレットがございます。 

来年度はぜひお立ち寄りください。 
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材料�2��
きゅうり1�・鶏ささみ100ｇ・�油⼩さじ1
お酢⼩さじ2・ごま油⼩さじ1・いりごま�量

①きゅうりを8㎝�度に切り、�をふって10�間�く
②ゆでた鶏ささみを⼀⼝サイズにほぐす
③きゅうりの�気をとったら、胡�油��の材料を
 すべて�れて�ぜ�わせる
④��にごま油を�えて軽く�ぜ�わせたら�成

ごま油は��に軽くあえるだけ。
ごまの⾵味・⾹味を��に�しめます。
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���を開けた�間に、ごまの⾹ばしい
⾹りが�がる岩井ならではのレシピです

材料�2��
⽶    １�
��   １/５�
しいたけ １個
�こま  ２０ｇ
 オイスターソース ⼩さじ１
 しょうゆ     ⼩さじ1
 酒        ⼩さじ３
 みりん      ⼩さじ２
�⼝胡�油     ⼩さじ１

①⽶をとぎ、にんじん・しいたけはみじん切りにする
②�こま⾁は�めて１㎝⾓に切っておく
③ の�味料を�に�れてから、１�の�まで�を�れる
④⽶と切った�材を�れ、��に胡�油を回しかける
⑤��し、�き上がったら軽く�ぜ�わせる
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材料�2��
さつまいも １�
ごま油 フライパンに１〜２㎝
 はちみつ ⼤さじ２
 ��   ⼤さじ４
 �    ⼤さじ２
黒いりごま �々

①さつまいもを乱切り、またはスティック状に切る
②切ったさつまいもを耐�⽫に�れ、ラップをしてから
 ６００Ｗで５�間��する
③フライパンに１〜２㎝�度ごま油を�れ、さつまいもを
 �め揚げにする
④ の材料を��しながら�ぜ、タレを作る
⑤さつまいもをタレと�め、仕上げに黒いりごまをふる
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ごま油で揚げることにより油っぽくならず
お�当のおかずにも��です
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15分

材料�2��
・レンコン      300g
・胡�油       ⼤さじ1
・��、酒、しょうゆ 各⼤さじ1

レンコンはよく洗い1㎝�の半⽉切りにする1.
フライパンに胡�油を�れて温まったらレンコンを重
ならないように�れる

2.

中�で焼き�がつくまで�⾯それぞれ焼く3.
�味料を�え煮�めたら�成�4.

焼き�がつくまで胡�油でしっかりと�めることに
より、⾹ばしく、�味しく仕上がります。
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①にんじんは千切り、⼩�菜は�べやすい⼤きさに切る
②野菜を�で、しっかりと�を切る
③�油・酢・鶏ガラスープの�を�ぜ�わせる
 ごま油は��に�れ、さっと�ぜる
④�でた野菜と�味料を和え、仕上げにいりごまをふって�成

ごま油を��に�れるのがポイント�
プロの料理�も使うテクニックです
�いものが�きな�はラー油でも
お�しください

材料�2��
もやし  100ｇ
にんじん 1/4�
⼩�菜  100ｇ

しょうゆ     ⼩さじ2
酢        ⼩さじ2
鶏がらスープの� ⼩さじ1
ごま油      ⼤さじ1


