
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

68kcal 0.4g 4.0g 2.1g 1.5g

　【人参の中国風甘酢漬け】 使用野菜量＜1人分＞　　　　　６０ｇ

＜材料＞4人分

・人参　　　　　　　２４０ｇ　（Ｍ１と１/３本）

・しょうが　　　　　１かけ

・実山椒　　　　　小さじ１

･ごま油　　　　　大さじ１と１/２

・酢　　　　　　　　大さじ１

・砂糖　　　 　　　大さじ１

・塩　　　　　 　 　小さじ１

＜作り方＞

１　人参は４ｃｍ長さの短冊切りにする。

２　フライパンに油と実山椒を熱して香りを出す。

３　人参、しょうがを加えて炒める。

４　調味料を加えて煮たったら火を消して蓋をし、味がしみるまで置く。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・作り置くと便利です。
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