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個人情報について 広報おわりあさひの編集にあたり収集した個人情報は
その他の目的で無断利用することはありません。

この広報誌は、
植物油インキを使用しています。

UDフォントを
使用しています。

※広告の内容に関する問い合わせは直接広告主へお願いします。広　告

▶数種類の野菜や
　旬の食材を使うことで、
　栄養価も上がり
　免疫力向上効果が
　期待できます

●エネルギー／152kcal ●たんぱく質／13.0g ●脂質／3.4g ●カルシウム／40mg ●塩分／1.8 g1人分の栄養価

❶ 白身魚は、食べやすい大きさにそぎ切りし、【A】で下味をつける。
❷ 長ネギは1cm厚さの斜め切り、パプリカとピーマンは薄切り、シ
イタケは半分にそぎ切り、タマネギは横に半分にしてくし形切り、
タケノコは薄切りにし、サヤエンドウは筋を取る。

❸ ❶の水気を拭き、片栗粉をまぶして余分な粉を落とし170℃の
油で揚げる（フライパンで焼くのも可）。

❹ 中華鍋またはフライパンでサラダ油を熱し❷を中火で炒める。
合わせた【B】を加えとろみが出てきたら❸を手早く絡めて完成。

彩り鮮やかで
栄養たっぷり♪
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塩 ……………………………… 少々
ショウガ汁 …………… 小さじ1
酒 ………………………… 小さじ1
しょうゆ………………… 小さじ1
塩 ……………………… 小さじ1/4
砂糖 ……………………… 大さじ1
酢 ………………………… 大さじ1
鶏がらスープのもと…小さじ1/2
水 ……………………………… 50㎖
片栗粉…………………… 小さじ1

白身魚（約60ｇ） 2切れ （メカジキや青魚でもおいしい）
長ネギ…………………………1/4本
パプリカ赤・黄 ……… 各1/8個
ピーマン………………………… 1個
シイタケ………………………… 2個
タマネギ………………………1/4個
タケノコ………………………… 40g
サヤエンドウ ………………… 20g
片栗粉……………………  大さじ1
揚げ油 …………………………適量
サラダ油……………… 大さじ1/2

｛【A】

｛【B】


