
令和元年９月

(一人当たり)

材料（２人分） 目安量 分量 作り方

小松菜 1/2束 １５０ｇ

もやし 1/2袋 １００ｇ

パプリカ(赤) 1/5個 ３０ｇ

パプリカ(黄) 1/5個 ３０ｇ

しらす 大さじ７ ３０ｇ

ごま油 大さじ１ １２ｇ

めんつゆ 小さじ１ ６ｇ

　

今月のレシピ作成者 団体名：涌谷町健康推進員協議会

野菜の摂取目標量は１日350g。食事に副菜を取り入れましょう！ 大崎は豊富な食材が揃う地域。旬の地場野菜を食べましょう！

写真貼付箇所

①小松菜は茹でて３ｃｍに切り、水気を切る。

　 もやしは水から火にかけ、沸騰したらザルにあげて水気を

　 切る。

②パプリカは細い千切りにし、しらすはさっとから煎りする。

③ボウルにごま油、めんつゆを混ぜ合わせ、野菜としらすを加え

　 よく和える。

④器に彩りよく盛り付ける。

１５分

調理時間

１５５g

野菜の量

　料理名：小松菜のもやしとしらすのナムル

このレシピの「かんたん」ポイント

野菜を茹でて切ったら、調味料で味付けをするだけの簡

単なレシピです。

ごま油としらすの旨味を活かした地場産野菜たっぷりのナ

ムルです。また、小松菜とパプリカはカルシウム、カロテンなど

を豊富に含んでいます。

今回の「推し野菜」はコレ！

小松菜

地域の野菜で！かんたんベジプラス
～野菜が100gとれる簡単レシピ～

野菜は１日

350g 食べよう
大崎地域の

野菜を食べよう

大崎地域は野菜が豊富！


