
セロリのきんぴら

セロリの香りには精神を安定させる効果があります。

また、人参とセロリは疲労回復効果のあるビタミンB1も含ん

でいます。

①セロリ、人参は細切りにする。調味料は合わせ

ておく。

②フライパンにゴマ油をひき、人参とセロリを炒

める。

③人参、セロリに火が通ったら、合わせた調味料

を加え、サッと炒める。

1. エネルギー 27 kcal

2. たんぱく質 0.5 g

3. 総脂質 1.4 g

4. 炭水化物 3.1 g

5. カルシウム 19 mg

6. リン 19 mg

7. 鉄 0.1 mg

8. マグネシウム 6 mg

9. ビタミンＡ 109 μg

10. ビタミンＥα 0.1 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.02 mg

13. ビタミンＢ２ 0.01 mg

14. ビタミンＣ 2 mg

15. 食物繊維 0.7 g

16. 食塩 0.2 g

(　　範囲内です)

1. セロリ------------------------ 15 ｇ

2. 人参-------------------------- 15 ｇ

3. ごま油------------------------ 1/4 小ｻｼﾞ

4. 白ごま------------------------ 1/4 小ｻｼﾞ

＜調味料＞

5. 上白糖------------------------ 1/4 小ｻｼﾞ

6. 酒・上撰---------------------- 1/4 小ｻｼﾞ

7. 減塩しょうゆ------------------ 1/2 小ｻｼﾞ


