
R E C I P E

さつまいもと
ピーマンのきんぴら

副菜 ／ 調理時間 約15分

材料 ２人分 作り方

① さつまいもは皮つきのまま、長さ４㎝、幅・厚さ１㎝ほどの拍子切りにし、

水にさらす。ピーマンは種を除き、細切りにする。赤パプリカは種を除き、

横半分に切り、細切りにする。

② フライパンに分量の半分のごま油を引き、さつまいもを炒め、火が通った

らピーマンと赤パプリカを加え、さっと炒める。

③ ②に砂糖、みりん、しょうゆの順番で加え、残りのごま油を入れ、汁気が

無くなるまで炒める。

④ 器に盛りつけ、いりごまを振る。

栄養価（1人分）

エネルギー

145 kcal

たんぱく質

1.4 g

脂質

4.6 g

炭水化物

24.4 g

食塩相当量

1.2 g

ワンポイント

食物繊維とビタミンが手軽に摂れる副菜です。

ごま油の香ばしさで食欲をそそります。

メニュー開発 東京聖栄大学／問合せ 葛飾区保健所健康推進課 03(3602)1268

【食材】

さつまいも 60g（約1/4本）

ピーマン 60g（小2個）

赤パプリカ 60g（約1/2個）

【調味料】

砂糖 大さじ１

みりん 小さじ２

しょうゆ 小さじ２

いりごま 小さじ1/2

ごま油 大さじ１
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