
石巻市食育 

冬野菜レシピ 

大根の変わりきんぴら 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

１  大根は５㎝ぐらいに輪切りにし、皮をむい

てたて切りで拍子切りにする。 

２  人参も大根と同様にする。 

３  ピーマンはせん切りにする。 

４  ちくわは斜め切りにする。 

５  鍋にゴマ油を熱し、大根、人参、ちくわ、

唐辛子の輪切りを入れ、かるく炒める。 

６  砂糖としょうゆを入れ、火を止め、ピーマ

ンを混ぜてから冷ます。 

７  器に盛り、白ごまをふりかける。 

 

[1 人分／４６kcal、食塩相当量０.８ｇ、野菜重量７６ｇ] 

 

＜材料／２人分＞ 

 大根   １００ｇ 

 人参   １５ｇ 

 ピーマン 1/2 個 

[調味料] 

 しょうゆ 大さじ 1/2 

 砂糖   小さじ１ 

 ごま油  小さじ１弱 

 白ごま  少々 

 唐辛子（輪切り）１つまみ 

 ちくわ  1/3 本 

こねぎまっき 




