
A

（５８kcal）

　献立
こ ん だ て

名
め い

作
つ く

 り 方
か た

厚手
あつで

の小
こ

鍋
なべ

にエリンギと分量
ぶんりょう

のさとう、うすく

ちしょうゆを入
い

れてフタをし、蒸
む

し煮
に

する。

さやいんげんとエリンギは食
た

べやすい大
おお

きさ

に、にんじんは細
ほそ

く切
き

ってゆでる。
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2

さやいんげんのアーモンドあえ

すりごまとアーモンドをフライパンで軽
かる

く炒
い

り、

香
かお

りが出
で

たところで、３に振
ふ

り入
い

れて混
ま

ぜる。
4

材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）
Aの調味

ちょうみ

料
りょう

で和
あ

え衣
ごろも

を作
つく

り、冷
さ

ましておいたさ

やんげん、にんじん、エリンギを和
あ

える。
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さやいんげん
にんじん
エリンギ
　さとう
　うすくちしょうゆ

すりごま
細切りアーモンド
　さとう
　しょうゆ
　サラダ油
　塩

・・・１２０ｇ
・・・２０ｇ
・・・２５ｇ
・・・小さじ１/２杯
・・・小さじ１/２杯

・・・小さじ１杯
・・・１５ｇ
・・・小さじ１/２杯
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ１杯半
・・・少々

ごまの香
こう

ばしさとアーモンドのコリコリとした

歯
は

ごたえがくせになるおいしさです！
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