RETLd e > E
HLehERFYT
IVERODODAL—&

Iz)l«t-"'s 5K "“
fAIECE: 3.28
RifBZ2: 0.3¢

T LyEsELyY
BOEME. HFH]REREBME->5Y,
FHEBELH;EDNS. —B=ETHREIC!

FCIEC, LoELPELELIBRERLOET,

BDOEBMESTIED S £hkEEHLLDOD.

LEDHL—HEFEWNENIEZHICELEITE

£ (2A%)

HCehnE $1/2(@ [A)
- RFYTIVED 6K - hHL—# JEUI

-YFHE 20g cHYA NEL2
Y558 KaL1/2
L& pEL1/2 %

Syt

1. BEOTUNRET S

HLehnE -RELE, HtERIC)>TH S,
A~5P N LYY ICL. KICTHT,

AFTYTIVEDfE L S,

2. BEZRRBTS

TR LI-BEEITNThD-HICE TS,

73241V ERAL, 2T LRHPVEZAN,

BmEEFI2(ETHUD S, '

ﬁb%#vtuk#ﬁotb\v#%txf/71/b7éng

WATE-> &, [A] WA THDH S,

3. £ EIFB
RRICLLIDENATIED 5o

LY P : RILEMIGFERELTS FAl: REET EERERSR



ERRERARA VR YIS LT

BREL D E o)

MATZA
FLrLw
RhE CHREEIC

Yy, o&

| oz
o & -0 ¥ & v
1*"'fﬁ=1n.1s ® L ja % & .’

—

p Iy

-~ iR
B2\

RLETRBHEX v 575 —
Ceb’Loed' - hoE—

HGH.CITY.HENHOU  JRILEv7E

RLEE™H ERRESR (ST084F4 AVFR)



	新じゃがとスナップ エンドウのカレー炒め
	材料（２人分）
	・新じゃがいも　中1/2個 ・スナップエンドウ　6本 ・ツナ缶　20g ・サラダ油　大さじ1/2 ・しょうゆ　小さじ1/2
	【A】 ・カレー粉　小さじ1 ・みりん　小さじ2

	つくりかた
	１．野菜の下処理をする 　新じゃがいも…皮をむき、縦半分に切ってから、 　　　　　　　　4～5切れのくし切りにし、水にさらす。 　スナップエンドウ…筋をとる。
	２．野菜を調理する 　下処理した野菜をそれぞれかために茹でる。 　フライパンに油を熱し、茹でたじゃがいもを入れ、 　焼き色がつくまで炒める。 　新じゃがいもに火が通ったら、ツナ缶とスナップエンドウを 　加えてさっと炒め、【A】加えて絡める。
	３．仕上げる 　最後にしょうゆを加えて絡める。

	レシピ担当者より
	旬の食材は、うま味も栄養価もたっぷり。 季節を楽しみながら、一石二鳥で健康に！


	健康レシピ
	　　東広島市


	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）




