
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

たらと野菜の酒蒸し
香味だれ

生だら 2切れ おろししょうが 10g
もやし 150ｇ 酢 大さじ２
豆苗 50ｇ しょうゆ 大さじ1/2
パプリカ（赤） 30ｇ 砂糖 小さじ1
酒 大さじ2 ごま油 大さじ1/2
ねぎ 20g

1 . 豆苗は半分の長さに切り、パプリカは細切りにする。

2. フライパンにもやし、豆苗、パプリカ、たらの順にのせ酒を加えてふたをして、

強火で4 ～5分加熱する。

3. ねぎはみじん切りにし、Aと合わせ、たれを作る。

4. 2の野菜がしんなりし、たらに火が通ったら器に盛り付け、3をかける。

食塩相当量：1.0ｇ

1人分 は

エネルギー：155Kcal

おうちで
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