
【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）

わかめときゅうりの
炒め物

わかめ（生） 60ｇ
きゅうり（正味） 1本（85ｇ）
しめじ 50g
おろしにんにく 小さじ1/4
おろし生姜 小さじ1/2
ごま油 小さじ1

1. わかめは一口大に切り、きゅうりは縦半分に切り、スプーンで種をとり、斜め5㎜

幅に切る。しめじは石づきを除いて小房に分ける。

2. フライパンにごま油を熱し、おろしにんにくとおろし生姜を加え、香りが立ったら

１を入れて炒める。

3. 全体に油が回ったらAを加えてこしょうをふり、炒め合わせる。

4. 器に盛り付け、白ごまをふる。

おうちで
ヘルシークッキング㊳

エネルギー：50kcal

食塩相当量：0.9ｇ

食推さんの

骨太レシピ

カルシウム 52ｍｇ
骨のもとになる

A

ビタミンD 0.13ℳｇ

カルシウムの吸収促進
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～わかめときゅうりの炒め物～

酒 大さじ1/2
しょうゆ 小さじ1
こしょう 少々
白ごま 小さじ1/2


