
キュウリとセロリのニンニク炒め

キュウリをたたいて味を浸みやすく工夫しています。キュウ

リのポリポリ感とセロリのシャキシャキ感がなんとも癖にな

ります。ニンニクでパンチを効かせて満足感をアップさせて

います。味付けは塩昆布の塩味と旨味で十分美味しいです。

①：きゅうりは麺棒などでひびが入るまでたたき

、長さ３cmの棒状に切る。セロリは筋を取って斜

めに薄めに切る。

②：フライパンにニンニク、ごま油を入れ加熱し

、ニンニクの香りがたってきたら、①のキュウリ

とセロリを加え、サッと炒める。最後に塩昆布を

加え、全体に混ぜ合わせて完成。

今回は炒めましたが、加熱させずに材料を全部ポ

リ袋に入れて味を浸みさせる方法で和え物にして

も良いと思います。

1. エネルギー 31 kcal

2. たんぱく質 0.8 g

3. 総脂質 2.0 g

4. 炭水化物 3.0 g

5. カルシウム 19 mg

6. リン 25 mg

7. 鉄 0.1 mg

8. マグネシウム 8 mg

9. ビタミンＡ 14 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 0.01 mg

13. ビタミンＢ２ 0.01 mg

14. ビタミンＣ 8 mg

15. 食物繊維 0.8 g

16. 食塩 0.2 g

(　　範囲内です)

1. きゅうり---------------------- 1/2 本

2. セロリ------------------------ 1/8 本

3. フジッコ塩昆布（減塩）-------- 1 ｇ

4. にんにく･おろし--------------- 1/2 小ｻｼﾞ

5. ごま油------------------------ 1/2 小ｻｼﾞ


