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進計画『食グループ』作成

作り方は
ウラ面を見てね

薪（たきぎ）あえ

ちくわ（生食用） …………………２本
きゅうり………………………… 1/2本
にんじん………………………… 1/6本
もやし……………………………… 20g
しょうゆ…………………… 大さじ1/2
ごま……………………………小さじ１

一人分のエネルギー

食塩相当量

58
1.5

kcal

g

材料（２人分）

★★★調理レベル
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進計画『食グループ』作成作り方

問い合わせ先　上尾市健康増進計画事務局（健康増進課内） TEL 774-1411

しょうゆ・ごまで
１の材料を和える。

1

2

野菜は洗う。きゅうり・ちくわ・にんじんは長さ３～４cmの太めの千切りにする。

にんじんはゆでる。 にんじんが柔らかくなったらもやしを
加えさっとゆでて、ざるにあける。

直火

レンジ

にんじんは１分30秒加熱する。
もやしは１分加熱する。

ちくわのうま味で

野菜がおいしく食

べられます。
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