
①野菜とちりめんじゃこの炒め物
〘 材料：２人分 〙

豆苗 1/2 袋

小松菜 2 束

にんじん 20 ｇ

さつま揚げ（小判型） 1 枚

ちりめんじゃこ 大さじ 1

しょうが（すりおろし） 10 ｇ

★酒 小さじ 1

★しょうゆ 小さじ 1/2

ごま油 大さじ 1/2

〘 材料：２人分 〙

れんこん 100 ｇ

にんじん 50 ｇ

★レモン汁 大さじ 1

★オリーブオイル 小さじ 1

★砂糖 小さじ 1

★塩 ひとつまみ

★こしょう 少々

乾燥パセリ 少々

協力団体：箱根町食育サポートメイト六彩会

[栄養価１人分]エネルギー116kcal   蛋白質1.9ｇ  脂質4.2ｇ  食塩相当量0.4ｇ

〘 分量 〙 〘 作り方 〙
①　豆苗は根元から切り、半分にする。
②　小松菜は洗って4～5㎝に切る。
③　にんじんは千切りにする。
④　しょうがはすりおろす。
⑤　★の調味料を合わせる。
⑥　鍋にお湯を沸かし、さつま揚げを油抜きして薄切
　　りにする。
⑦　フライパンにごま油を入れ、あたたまったら②・
　　③を入れ、炒める。
⑧　火が通ったら①を入れる。
⑨　④と⑤、ちりめんじゃこを入れ、炒める。

[栄養価１人分]エネルギー95kcal   蛋白質6.8ｇ  脂質4.3ｇ  食塩相当量0.9ｇ

②れんこんとにんじんのレモンマリネ
〘 分量 〙 〘 作り方 〙

①　れんこんは薄いいちょう切りにし、酢少々（分量
　　外）を入れた水にさらす。
②　にんじんもいちょう切りの薄切りにする。
③　れんこんをさっと1～2分ゆで、にんじんを加えて
　　さらに1分ゆでる。ザルにあげて水気を切る。
④　ボウルに　★を入れ混ぜ合わせる。
⑤　温かいうちに④にれんこんにんじんを加えてよく
　　和える。
⑥　15～30分おいて味をなじませる。
⑦　器に盛り、パセリをかける。


