
★今回の「減塩」ポイントは？

酢の酸味とごま油の香りを活かし、トマトのうま味も加えました。

具はしんなりするまで炒めてから調味料を加えるとよく絡みます。

お好みでかける七味唐辛子が、よいアクセントです。

★北秋田市食生活改善推進協議会 合川支部からのメッセージ

働き盛りにぴったりの、野菜をたっぷり摂れるレシピです。

食べ応えもあるので、お腹を満足させてくれますよ。

☆新会員を募集しています。一緒に活動しませんか。

（連絡先：鷹巣阿仁福祉環境部0186-62-1165） ※感染予防対策を徹底し実施しました。
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① 豆苗は根元を切り落とし、5㎝長さ

に切る。なすは縦半分に切り、１㎝

幅の斜め切りにする。豚ばら肉は1

㎝幅に切る。

② フライパンにごま油を入れて中火で

熱し、豚ばら肉を炒める。火が通っ

たら、なすと豆苗を加えて炒める。

③ 具がしんなりしたら、Aを加えて全

体に味をなじませ火を止める。

④ トマトを１㎝幅の輪切りにして器に

敷き、その上に③を載せる。お好み

で七味唐辛子をかける。

豆苗となすの簡単炒め

☆1人分の栄養価

エネルギー ２０１㎉

食塩相当量 １．４g

野菜使用量 １９５ｇ

☆１人１日あたりの目標

食塩８ｇ未満、野菜350ｇ以上

献立例（組合せでバランス良く）

ごはん、アジの竜田揚げ

まいたけのスープ（汁は半量）

＊組合せ１人1食分で

食塩相当量 ２．７g

野菜使用量 １９７ｇ
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材料（2人分）

・豆苗 １パック

・なす １本

・豚ばら肉 ６０ｇ

・ごま油 小さじ２

A しょうゆ 大さじ１

酢 小さじ２

・トマト １個

・七味唐辛子 少々

具はしんなりするまで炒めます。

＊県ウエブサイトでも過去のレシピ公開中です 北秋田発 健康レシピ

レシピ提供：北秋田市食生活改善推進協議会 合川支部（会員１６名）




