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この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱幕壱

　 

　

①春菊の葉は摘んで、食べやすい長さに切り、茎は
3cmの斜め切りにして、さっと塩ゆでしておき
ます。人参は皮をむいて 3cmの長さの短冊切り
にします。

②ごま油を鍋に入れ、人参を炒めます。
③やわらかくなったら、Ａの調味料を加え、汁気が
　少なくなったらゆでた春菊を加えなじませます。
④一味唐辛子を少し振ると、食欲アップ！

・春菊……………1/2 袋
・人参……………1/2 本
　・醤油………大さじ 1
　・酒…………大さじ 1
　・砂糖………小さじ 1
　・だし汁……大さじ 1

・ごま油………小さじ 1
・一味唐辛子………適量

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅 2017
 【1 人分】熱量  35.8kcal　塩分  0.5g
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