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※上記の写真は1人前になります

副　
菜

24



こ
ん
に
ゃ
く
を
よ
く
炒
め
る
こ
と
が
お
い

し
く
作
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。あ
く
抜
き
済

み
こ
ん
に
ゃ
く
を
使
用
す
れ
ば
、下
ご
し

ら
え
の
手
間
が
省
け
て
時
短
に
な
り
ま
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

フライパンに油を入れ強火で熱し、
こんにゃくを入れよく炒める。こん
にゃくに焼き色がついてきたら、
唐辛子、まいたけを入れ炒め、まい
たけがしんなりしてきたら弱火に
し、Aを入れさっと炒める。

(2)を器にもり、お好みで小口切り
に切ったこねぎ(万能ネギ)をのせる。

こんにゃくは、スプーンで一口大に
ちぎる。まいたけは、食べやすい
大きさに分ける。唐辛子は、半分
に切り種をとる。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・61kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.1g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・2.8g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.9g

こんにゃく（あく抜き済み）・小1袋（130g）
まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック(100g)
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本

A）
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

こねぎ(万能ネギ)（お好みで）・・・・少々

材料 （2人分）

25


