
他にもレシピ多数掲載中！

上尾市ホームページ

副

1人分のエネルギー ５７キロカロリー
食塩相当量 １.０ｇ

材料（２人分）

A

しらたき・・・・・・・１/２玉（100ｇ）

ごぼう・・・・・・・・５㎝（20ｇ）

にんじん・・・・・・・１/８本（20ｇ）

れんこん・・・・・・・１㎝（20ｇ）

干ししいたけ・・・・・2ｇ

ごま油・・・・・・・・小さじ１（４ｇ）

砂糖・・・・・・・・小さじ２（６ｇ）

塩・・・・・・・・・ひとつまみ（１ｇ）

しょうゆ・・・・・・小さじ１（６ｇ）

酢・・・・・・・・・小さじ２（１０ｇ）

しいたけもどし汁・・・大さじ1

ごま（半ずり）・・・・少々



しらたきは、茹でて
食べやすい長さに切る。

ごぼう、にんじんは5cm
長さに切り、できるだけ
細い千切りにする。

れんこんは、4つ割りに
してうすいいちょう切
りにして酢水につける。
（分量外）

１、 ３、２、

問い合わせ先 上尾市健康増進課（健康保健センター）☎774-1411

上尾市健康増進計画
食育推進計画
推進中！

５、 ６、

４、干椎茸は、もどして千切りにする。
(戻し汁はとっておく)

鍋にごま油を熱し、固
いものから炒めていく。

ごぼうが少し柔らかくな
るまで炒め、しいたけの
もどし汁を加え煮る。 ７、Aを加え炒める。 ８、皿に盛りつけ、ごまをふる。


