
春野菜の煮物 

 

 材料（２人分） 

  たけのこ             ６０ｇ 

  ふき                ３０ｇ 

  にんじん              ２０g 

  だいこん              ８０ｇ 

  生しいたけ            ２０ｇ 

  きぬさや              １０ｇ 

  砂糖              小さじ２ 

  薄口しょうゆ          小さじ２ 

  だし汁             ２００ｍｌ 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 塩分 

６８kcal ２．９g ０．２g ３．３g １．４g 

作り方 

1. たけのこ、にんじん、大根、生しいたけは食べやすい大きさに切り、         

ふきは５㎝長さに切る。  

2. ふき以外の野菜をだし汁で煮て、軟らかくなったらふきと調味料を加える。  

3. ２とゆでたきぬさやを盛り付ける。  

コメント 

 ＊ 根菜類は旨味もあり、食物繊維の供給源です。 

  


