
材料／２人分

にんじん

ちりめんじゃこ

ごま油

みりん

しょうゆ

いりごま

１００g

大さじ３(１２g)

小さじ１(４g)

大さじ１/２(９g)

小さじ１(６g)

小さじ１(３g)

作り方

①にんじんは皮をむいてせん切りにする。

②フライパンにごま油を中火で熱し、ちりめんじゃこを炒める。
さらににんじんを加えて、くたっとするまで炒める。

③にんじんがしんなりとしたら、みりんとしょうゆを入れる。
汁けが飛ぶまで炒め、いりごまをふる。

④器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分 野菜

７２Ｋｃａｌ ０.９ｇ ５０g

副 菜 にんじんとじゃこの甘辛炒め

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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