
ま にこ丸ごとピーマン煮込み
（包丁 不使用）

１人分あたり

エネルギー ：28kcal たんぱく質 ：1.6g

脂質 ：0.4g 炭水化物 ：5.0g

食物繊維総量 ：1.6g 食塩相当量 ：1.3g

ビタミンC 55g（成人の1日にとりたい量の約半量）

ひとりぶん

しつ

ししつ たんすいかぶつ

しょくもつせんいそうりょう しょくえんそうとうりょう

ちょうりじかん

ふん

まる に こ

ほう ちょう ふ し よう

じんせきこうげんちょうしょくいくすいしん きょうぎかい こうあん ふくやまだいがくせい

神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R6）

にほんじん しょくじせっしゅきじゅん ねんばん

（日本人の食事摂取基準2020年版）

せいじん にち りょう やくはんりょう



おいしい作り方

材料 （２人分）

ピーマン・・・・・・・・・・140g（4個）

顆粒和風だし ・・・・・・2g（小さじ1/2）

ごま油 ・・・・・・・・・・・・0.5g（小さじ1/8）

しょうゆ ・・・・・・・・・・・12g（小さじ2）

みりん ・・・・・・・・・・・・3g（小さじ1/2）

水・・・・・・・・・・・・・・・・80ml（2/5カップ）

かつおぶし ・・・・・・・・0.5g

ポイント

・ ピーマン独特の風味が少なく、

食べやすくなっています。

・ ビタミンCと食物繊維を含んでおり、

美肌効果があります。

1：

ピーマンにフォーク

で穴をあける。

3：

ピーマンがしんなり

するまで加熱しま

す。ピーマンが大き

い場合は、時々

ひっくり返してくださ

い。

2：

かつおぶし以外の

材料を入れる。ふ

たをして弱火で約

10分加熱する。

4：

おさらに盛る。

かつおぶしをかけ、

フライパンに残っ

た調味料をかけて

完成です。

※ピーマンは種ご

と食べることがで

きます。
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