
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

・か ぼ ち ゃ    1/8 個(200ｇ) 
・ピ ー マ ン    ２個 
・サ ラ ダ 油    大さじ３ 
・麺つゆ（ストレート）  1/4 カップ 
・し ょ う が   １かけ 
 
 
 

 

 

エネルギー：  1７８kcal  
たんぱく質：  １2.9ｇ  
脂 質：  10.6ｇ 
炭 水 化 物：  7.4ｇ 
食塩相当量：  ０.5ｇ 
ビ タ ミ ン Ａ：  338μｇ 
ビ タ ミ ン E：  3.7ｍｇ 
ビ タ ミ ン C：  3.7ｍｇ

 
① かぼちゃは８mm に切る。ピーマンは縦１cm 幅に切る。 
② フライパンにサラダ油を入れ、①を揚げ焼きにする。 
③ めんつゆと千切りしょうがを合わせ、②を浸す。 

(温かいままでも冷やして食べてもＯＫ) 
 

 

かぼちゃに含まれるビタミンＡ、Ｅ、Ｃには、血管と肌の老化を防ぐ働きがあります。 

かぼちゃの甘味を生かし、調味料の量を少なくすることで、おいしく減塩でき、高血圧など 

生活習病予防に効果的な一品です。 

 

かぼちゃの揚げ浸し 

材料 （２人分） 

作り方 

栄養価（１人分） 

ポイント 

野菜量 
１25ｇ 


