
あんかけ風もやし〈副菜〉

作り方

　一年中手に入るもやしは安価で、野菜摂取量増加を助けてく
れる食材です。ピーマンやにんじんなど彩りある野菜を加え、
中華あん風の味付けにすることで簡単で満足感ある一品となり
ます。

材料（４人分）

もやし ・・・・・・・・１袋
にんじん ・・・・・１／４本
ピーマン ・・・・・・・２個
エリンギ ・・・・・・・１本
ごま油 ・・・・・・小さじ２

①　にんじんはせん切りにする。ピーマンはへたを取り、縦に
せん切りにする。エリンギはピーマンと同じ大きさに切る。

②　フライパンにごま油を熱し、にんじんを炒める。少ししん
なりしたら、ピーマン、エリンギを加えて炒め、さらにも
やしも加えてさっと炒める。

③　Aを混ぜ合わせ、②にまわし入れ、とろみがつくまで炒める。
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たんぱく質
1.7g

脂質
2.1g

●１人分栄養量
カルシウム
12㎎

食塩相当量
1.2g

野菜摂取量
77.5g

エネルギー
55kcal

　　オイスターソース ・・大さじ２
　　おろししょうが ・・小さじ１／２
　　鶏がらスープの素・・小さじ１／２
　　片栗粉 ・・・・大さじ１
　　水 ・・・・・・大さじ１
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