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ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

POINT
しらたきを乾煎りすると水分が抜け、味がしみこみ
やすくなります

【１人分栄養価】エネルギー158kcal、たんぱく質3.3ｇ、脂質9.0ｇ、食物繊維4.6ｇ、食塩相当量1.8ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． 玉ねぎ、ピーマンを薄切りにする。
２．�ウインナーを斜め薄切りにする。
３．�しらたきを沸騰したお湯に入れて３分ほどゆで、お

湯を切る。鍋にしらたきを戻し、強火で乾煎りする。
４．�フライパンにオリーブオイルを入れ中火で熱し、玉

ねぎを入れて炒める。玉ねぎが透き通ったらピーマ
ンを軽く炒め、しらたき、Ａを加えて炒め合わせる。

５．�全体的に味がなじんだら火からおろし、器に盛り付け、
粉チーズをかける。

材料（２人分）
しらたき������������������������ 200ｇ
ウインナー������������������������２本
玉ねぎ�������������������������� 1/4個
ピーマン��������������������������１個
　　ケチャップ����������������大さじ３
　　中濃ソース����������������大さじ１
　　すりおろしにんにく������ 小さじ1/2
　　塩こしょう��������������������少々
オリーブオイル����������������大さじ１
粉チーズ�������������������� 小さじ1/3

🅐
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