
セロリー・・・・・２３０ｇ（２本） ①　セロリは筋を取り細切りに、

にんじん・・・・１００ｇ（中１本） 　　にんじん、ピーマンも細切りにする。

ピーマン・・・・・３５ｇ（小１個） ②　熱したフライパンにサラダ油を入れ、

サラダ油  ・・・・・・・・小さじ２ 　　セロリ、にんじん、ピーマンを炒める。

しょうゆ  ・・・・・・・・小さじ２ ③　しんなりしたら弱火にし、Ａを加え、

砂糖・・・・・・・・・小さじ２/３ 　　汁気がなくなるまで炒める。

ごま油・・・・・・・・小さじ１/２ ④　ごま油、花かつお、白炒りごまを入れ、

花かつお ・・・・・・・・・・３ｇ 　　さっと混ぜる。

白炒りごま ・・・・・・・小さじ１

　　

エネルギー ５４ ｋｃａｌ

たんぱく質 １.４ ｇ

脂質 ２.９ ｇ

塩分 ０.４ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

セロリと人参のきんぴら
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ピーマンは繊維に

沿って縦に細切りす

ることで、苦味が少

なく、シャキシャキ

の食感が残ります。

Ａ


