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102

　かむかむ炒め51

①

②

れんこん、人参はいちょう
切りにし、下茹でをしてお
く。
バターで野菜を炒め、ロー
ストアーモンド、するめを
加え、調味料を入れ、味を
ととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

104

　ひじききんぴら52

①

②

③

人参は千切り、ごぼうは笹が
き、平天はスライスし、ひじ
きは戻しておく。
油をひき、ごぼう、人参を炒
める。
ひじきと平天を加え調味料で
味をととのえ、ごまを入れる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

106

　シャキシャキソテー53

①

②

③

人参、エリンギは千切りに
する。
油をひき、人参、コーン、
エリンギ、もやしの順に入
れて炒める。
調味料を入れ、味をととえ
る。
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●つくりかた●

108

　切干大根の四川風炒め54

①

②

③

④

人参、ピーマンは千切りに
し、切干大根は戻しておく。
ごま油で、切干大根、人参、
ピーマンを炒める。
調味料で味をととのえ、ご
まを入れる。
唐辛子をお好みで加える。
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110

　切干大根のごま炒め55

①

②
③
④

ほうれん草は2cmくらいに切
り、下茹でし、切干大根は戻
しておく。
油をひき、切干大根を炒める。
ツナと調味料を加えて炒める。
ほうれん草を加え、味をとと
のえ、ごまを入れる。
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●つくりかた●

112

　春雨の炒め物56

①

②

③

④

人参、ピーマンは千切り、キャベ
ツは短冊切り、干ししいたけは戻
してスライスしておく。
ごま油で、豚肉を炒め、干ししい
たけを加えて炒める。
人参、キャベツ、ピーマンを加え
て炒める。
調味料を入れ、もどした春雨を加
えて炒め、味をととのえ、ごまを
入れる。
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●つくりかた●

114

　スタミナ納豆57

①
②

③

④

ねぎは小口切りにする。
ごま油をひき、牛肉ミンチ
をにんにく、しょうがで炒
める。
調味料を入れ引き割り納豆
を加えて炒める。
味をととのえ、ねぎとごま
を加える。
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●つくりかた●

116

　キャベツの甘酢炒め58

①
②

③

キャベツは、千切りにする。
油をひき、キャベツ、もや
しを炒める。
刻み昆布を加え、調味料を
入れ味をととのえる。
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●つくりかた●

118

　たこたこれんこん59

①

②
③

れんこんはうす切りにし、水に
さらし、たこは１口大に切り、
でん粉をまぶす。
れんこんとたこを揚げる。
調味料を煮立て、たことれんこ
んを入れ、味をととのえ、むき
枝豆を入れる。※むき枝豆のか
わりにグリーンピースでもよい。
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120

　鶏肉とナッツの炒め物60

①

②

③

人参、玉ねぎ、キャベツは
角切りにし、茎にんにくは
2cmに切り、下茹でしてお
く。
油をひき、鶏肉としょうが
を炒める。
野菜を加え、調味料を入れ、
味をととのえ、カシューナッ
ツを加える。
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栄養量明細表




