
   平成２１年度あおもり食育推進事業 

  あおもりヘルシー食事バランスメニュー 
 

 

副菜 １つ（ＳＶ） 

 

 

 

 

 

 

☆栄養価（１人分） 

エネルギー ５２ kｃａｌ 

たんぱく質 ２．２ ｇ 

脂質 ２．３ ｇ 

塩分 ０．５ ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(２人分) 作り方 

れんこん 

まいたけ 

植物油 

酒 

しょうゆ 

一味唐辛子 

７０ｇ  

７０ｇ  

小さじ１  

小さじ１  

小さじ１  

少々  

① れんこんは、皮をむき薄い半月切

りにし、水にさらす。まいたけは、小

房に分ける。 

② フライパンに油を熱し、れんこんと

まいたけを炒める。 

③ れんこんが透き通ってきたら酒、し

ょうゆをまわし入れ、一味唐辛子を

ふる。 

 

 

ワンポイントアドバイス  

一味唐辛子の代わりに豆板醤でもよ

いでしょう。 

しゃきっとした食感が好きな人は、皮

をむいた後、れんこんを酢水につける

とよいでしょう。 

 


