
切干大根 ・・・・・・・・・・４０ｇ ①　切干大根はもみ洗いし、水で戻したあと水気を

にんじん  ・・・・５５g（中１/２本） 　　しっかり絞り、食べやすい長さに切る。

エリンギ・・・・・・５０g（中１個） ②　にんじん、エリンギ、ピーマンは、長さ３～４㎝

ピーマン  ・・・・・３５ｇ（小１個） 　　の細切りにする。

サラダ油 ・・・・・・・・・大さじ１ ③　Ａを合わせておく。

砂糖・・・ ・・・・・・・・大さじ１ ④　フライパンにサラダ油を熱し、②を炒める。

しょうゆ・・・・・・・・・ 大さじ１ 　　切干大根を加えてさらに炒める。

カレー粉 ・・・０.３ｇ（小さじ１/６） ⑤　Ａを加えて全体に味がなじんだら火を止める。

白炒りごま ・・・・・・・・小さじ２ ⑥　白炒りごまを全体にまぶす。

  エネルギー ８５ ｋｃａｌ

  たんぱく質 ２.１ ｇ

  脂質 ３.９ ｇ

  塩分 ０.８ ｇ

切干大根のカレーきんぴら

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

Ａ


