
コード

使用量 可食量

（ｇ） （ｇ）

　＜下処理＞

　　竹輪 半月切り

　　キャベツ 短冊切り

　  もやし 包丁を通す

　　にんじん 線切り

　　ピーマン 線切り

　＜作り方＞

(1) 植物油でにんじんをよく炒め、竹輪、キャベツ
           もやし、ピーマンを加え、さらに炒める。

(2) 砂糖、こいくちしょうゆで調味し、ごま油を
           入れて、香りづけする。

(3) 仕上げにすりごまをふる。

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂　質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝC 食物繊維

（kcal） （g） （g） （mg） （mg） （mg） （mg） （mg） （g）

32 2.0 1.2 23 0.3 121 0.03 0.03 10 0.8 0.4

ナトリウム
（食塩相当
量）　（ｇ）

ビタミンA
（レチノ―ル
当量）（μｇ）

献立名

食　品　名
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野菜のごま炒め
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