
    

 ① ピーマンはへたと種を除き、乱切りにする。 
さっとゆでてざるに上げ、キッチンペーパーで水けをふく。 

 

    

 ② ボウルにＡを入れて混ぜ合わせ、ピーマンを加えてあえる。  

    

作り方       

   

 ピーマン ４個(１２０g) 

 粉末ピーナッツ 大さじ２(１２g) 

  

Ａ  

 減塩みそ 小さじ２(１２g) 

 みりん 小さじ１(６g) 

 砂糖 小さじ１(３g) 

 ごま油 小さじ１(４g) 

 おろししょうが 小さじ１(６g) 
   

材料２人分    

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ８６Kcal 塩分 ０.５g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


