
＊ 材 料 （４人分） ＊

なす・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
パプリカ（赤）・・・・・・・・・・ ６０ｇ
ピーマン・・・・・・・・・・・・・・６０ｇ
油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

ケチャップ・・ ・大さじ１+1/2
チリソース・・・・・・・小さじ２
酒・・・・・・・ ・・・・・・大さじ１
しょうゆ・・・・・・・・大さじ1/2

１．なすは一口大の乱切りにし、
水にさらしておく。パプリカ、ピーマンは
へたと種を除き、一口大の乱切りに
する。

２. フライパンに油を熱し、①を加え、
少ししんなりするまで炒める。

３．Ａを加え、全体にからめ、火を通す。

＊ 作 り 方 ＊

栄養価
（1人分）

エネルギー
４９ｋｃａｌ

塩分
０．６ｇ

メイン
食材

８０ｇ

野菜量
（1人分）

副菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課

Ａ


