
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏野菜レシピ 

材料(４人分) 
さやいんげん………150g 

パプリカ……………１個（約 160g） 

ベーコン（ハーフサイズ）…４枚 

にんにく……………１片  

赤とうがらし………１本（お好みの辛さで） 

オリーブ油…………小さじ 2 

塩……………………少々 

① 鍋に水を入れて火にかけ、沸騰したらさやいんげんを入れて

１分３０秒程度ゆでる。流水で冷まし水気を切る。冷めたら

ヘタを切り落とし、半分の長さに切る。 

② パプリカはヘタと種を除き、７～８㎜幅の斜め切りにする。

にんにくは薄切りにする。赤とうがらしは種を除いて、輪切

りにする。 

③ フライパンにオリーブオイル、にんにく、赤とうがらしを入

れ、中火にかけて炒める。にんにくの香りが立ってきたらさ

やいんげんとパプリカを加え炒める。塩で味を整えて完成。 

１人分／エネルギー：60kcal 食塩相当量：0.7g 野菜の量：77.5g 

石巻市食育 


