
 

 

  

  

 

 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                             

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

✪作り方✪ 

①鶏もも肉は一口大に切り、酒を揉み 

 こんだ後、片栗粉をまぶす。器で★を 

 混ぜ合わせておく。 

②玉ねぎ・人参・ピーマンは角切りにする。 

③熱したフライパンに油（小さじ１）をひき、玉ねぎ、人参を炒める。火が 

通ったら、ピーマンを加えてサッと炒め、一旦取り出す。 

④再度フライパンに油（小さじ２）をひいて、①の鶏肉を炒める。鶏肉に火が

通ったら、③の野菜と★を加えて炒め、とろみが付いたら器に盛りつける。 

✿材料✿（２人分） 

鶏もも肉・・・・・１６０ｇ 

酒・・・・・・・・小さじ２ 

片栗粉・・・・・・大さじ２ 

玉ねぎ・・１/２個（１００ｇ） 

人参・・・・１/３本（５０ｇ） 

ピーマン・・・・２個（６０ｇ） 

油・・・・・・小さじ１＋２ 

酢・・・・・・・大さじ２ 

ケチャップ・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・小さじ２ 

しょうゆ・・・・小さじ２ 

カレー粉・・・小さじ１/２ 

鶏がらスープの素 

・・・小さじ１/２ 

片栗粉・・・・・小さじ１ 

★ 

１食あたりの 

エネルギー ３１９kcal 

塩分     １.５ｇ 

野菜の量  １０５ｇ 

ほんのりカレー香る☆酢鶏 

＊油で揚げない酢鶏だくり♪筍、れんこん、 

しいたけなど色んな野菜でアレンジしてくり！ 

  野菜から 
たべよう！ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  ※プロジェクトＷは市のホームページに掲載しています。 

 

✪作り方✪ 

①糸こんにゃくは、食べやすい長さに切る。サッ

と下茹でした後、水気を切っておく。 

②えのき茸は石突きを除き、半分に切る。ピーマ

ンと人参は、細切りにする。 

③フライパンにゴマ油を熱し、えのき茸、人参を

炒める。火が通ったら、糸こんにゃくを加え、

水分をとばすように炒める。ピーマンを加えて

サッと炒めた後、★を加えて水分が無くなるま

で炒める。 

✿材料✿（２人分） 

糸こんにゃく・・・・７５ｇ 

えのき茸・・・・・・５０ｇ 

ピーマン・・・１個（３０ｇ） 

人参・・・・１/６本（２５ｇ） 

ゴマ油・・・小さじ１/２ 

醤油・・・・大さじ１/２ 

みりん・・・大さじ１/２ 

一味唐辛子・・・・少々 

★ 

＊こんにゃくの主成分は、グルコマン

ナンという食物繊維と水分だから、

とても低カロリーだくり！ 

めざそう 
野菜 1 日 
３５０ｇ 

健康づくり推進協議会事務局：栗東市健康増進課 
TEL 554-6100   FAX  554-6101 

参考：伝達レシピ 

糸こんにゃくのカラフル炒め エネルギー  ３８kcal 

塩分          ０.７ｇ 

野菜の量    ５３ｇ 


