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神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：安田女子大学生（R6）

１人分あたり

エネルギー ：３９kcal

たんぱく質 ：1．2ｇ

脂質 ：１．7ｇ

炭水化物 ：6．1ｇ

食物繊維総量 ：２．5ｇ

食塩相当量 ：０．6ｇ
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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）

神石高原町の！
じんせきこうげんちょう

調理時間 １５分



ポイント

こんにゃくを薄く切ることで味が付きやすくなり、減塩になります。

その他、じゃこ、肉などを入れても美味しくいただけます。

うす き あじ つ げんえん

材料 （２人分）

ピーマン 175g（５個）

板こんにゃく ３０ｇ（1/10枚）

ごま油 3g（小さじ３/４）

しょうゆ 3g（小さじ１/２）

みりん 3g（小さじ１/２）

顆粒和風だし ２ｇ（小さじ1/2）

手順

１．ピーマンを細切りにし、こんにゃくは薄く短冊切りにする。

２．ごま油を引きピーマンとこんにゃくを中火で炒める。

３．調味料を、全て入れ絡めたら完成。

ざいりょう ふたりぶん

こ

あぶら こ

こ

こ

かりゅうわふう こ

てじゅん

ほそぎ うす たんざくぎ

あぶら ひ ちゅうび いた

ちょうみりょう すべ い から かんせい

にく い おい

いた まい


	スライド 1
	スライド 2

