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	　　東広島市
	健康レシピ
	材料（２人分）
	・ピーマン　2個（80g）　　　　 ・かえりいりこ　10g ・ごま油　小さじ1/2
	【A】 ・酒　小さじ2 ・しょう油　小さじ1/2

	つくりかた
	１．ピーマンの下処理をする 　ピーマンは縦半分に切る。種を除いて千切りにする。
	２．仕上げる 　フライパンにごま油を熱し、ピーマンを炒める。 　ピーマンがしんなりしたら、かえりいりこを加え炒め合わせ、 　最後に【A】を加え、さっと炒めて仕上げる。


	ピーマンと小魚の炒め物
	レシピ担当者より
	だしでおなじみの、いりこ。 時々食べて、しっかり骨粗しょう症予防！
	だしをとる際のいりこは中羽サイズが一般的ですが、 このレシピで使用したかえりいりこは、小さめで 柔らかく、食べやすいのが特徴です。 いりこは粉末にしてふりかけて使うのもおすすめ。
	レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課

	医療保健課公式インスタグラムで

	健康レシピ
	をチェックしよう！
	フォローすると更新レシピをすぐにチェックできます♪
	レシピはこちらから
	印刷したい方は 市ホームページへ

	かんたん！ おいしい！ 家族で健康に！
	地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け
	東広島市　医療保健課（令和８年４月作成）




