
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆秋野菜のごろごろきんぴら◆◇

１人分エネルギー：１７５kcal
塩分：１．２ｇ

＜材料：４人分＞

れんこん・・・小１節

しいたけ・・・６房

さつまいも・・・小１本

人参・・・・・２/３本
サラダ油・・・大さじ１・１/３
かつお節・・・適宜

黒ごま・・・・大さじ１/２
◆しょうゆ・・・大さじ１・１/３
◆酒・・・・・大さじ１弱

◆砂糖・・・・大さじ１・１/３

◆水・・・・・６５ｍｌ

〇一味唐辛子・・・少々

〇ごま油・・・・・少々

＜作り方＞

① 野菜を乱切りにする。さつまいもは水にさらして水気をきる。

② 人参は大さじ１の水を加えて６００ｗで 1分加熱する。
③ しいたけは十字に４等分する。

④ フライパンにサラダ油を熱し、さつまいも、れんこん、しいたけ、

人参の順に強火で炒める。

⑤ 油が全体になじみ、表面に焼き色がついてきたら◆を

加えて汁気がなくなるまで炒める。

⑥ 〇を加えて手早く混ぜて火を止める。かつお節、黒ごまを上から

盛り付ける。
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