
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スナップえんどう １００ｇ 

しらたき       ５０ｇ 

にんじん     小１/２本 

ごま油     大さじ１杯 

しょうゆ    大さじ２杯 

酒       大さじ１杯 

砂糖      大さじ１杯 

みりん     大さじ１杯 

① スナップえんどうは筋を取 

る。しらたきはさっと茹でて、 

食べやすい長さに切る。にん 

じんはせん切りにする。 

② 鍋にごま油を入れ、にんじん 

とスナップえんどう、しらた 

きを入れ炒める。 

③ 調味料を入れ、汁がなくなる 

まで炒め、仕上げる。 

調
味
料 

スナップえんどうのきんぴら 
 

 

パワーアップ朝ごはん！ 

材料（４人分）         作り方 

 

http://www.google.com/imgres?q=%E3%82%B9%E3%83%8A%E3%83%83%E3%82%AF%E3%82%A8%E3%83%B3%E3%83%89%E3%82%A6&start=334&hl=ja&sa=X&biw=1366&bih=644&tbm=isch&tbnid=xgT-e3eudAw63M:&imgrefurl=http://apple-road.blog.ocn.ne.jp/apple/2012/05/post_42b9.html&docid=gdxguAslt7Jc8M&imgurl=http://apple-road.blog.ocn.ne.jp/photos/uncategorized/2012/05/09/20120509.jpg&w=212&h=320&ei=zblLUZviLIOakAXxh4HgCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=823&vpy=259&dur=81&hovh=256&hovw=169&tx=98&ty=141&page=13&tbnh=139&tbnw=95&ndsp=28&ved=1t:429,r:59,s:300,i:181

