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レンピ考案 :公益社団法人大分県栄蕃士会

①エネルギー:694 kc』

②食塩本目当量:2,3g

③野菜使用量:214.8g
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大分県は健康寿命日本―をめざして

『うま塩もつと野菜』を推進しています。

塩分控えめたつぷり野菜をンルブプレ♪
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事    :
, あずきとはん : むきえび (背ヮタを取ったもの 1500

はんぺん    11笑 (100g)
レツコン        60g
シユーマイの皮    30本 又
玉ねぎ   ぶ 112個 (100g)

第 6弾

大さじ2

小さじ 1/2

赳＼さじ 112

赳ヽさじ 1/2

赳ヽさじ 1/2

100g

1ラちホ        2合
ゆであずき      600
黒いり乙ま     剋ヽさじ1

魚      2切 れ(160g)
赳＼麦紛      大さし2
バクー        20g
力`ふ      l□ (10og)
ア〕`ふの華言       300
トマト        50g

レンコン入り

えび焼売
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|撃 ① 工 7・

'し

ギー :292kcat ② 食塩灯B当塁 :00③ 野素使用量 :Og

| と と1絞誓鷲兵警えを菫た豊下ζぴユ蕉ぢ
ごと入れて炊く

義委 :
① 工 7・

'し

ギー :89kcal ② 食塩鷲B当塁 :0,7g ③ 野票使用塁 :430
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えびに片栗粉適量 (分量外)を まぶしてもむ
水で洗って水けう S、 き取り、包丁でたたく
シューマイの皮は半分に切ってから細切 りにする

工ねぎ・レンコンはみじん切りにしておく

ボウルにはんぺんを入れて手でなめらかになるまで
つぶ し、むきえび・玉ねぎ。レンコン・Aの調味料を力0え
てよくまぜる

12イ I古]に等分して丸め、まわりにシューマイの皮を等分につける

耐熱皿にキャベンをちぎって敷 き4をのせ、全体に霧吹き
で水を吹きつける

クッキングツートをかぶせ、さらにお、んわりとラップをして

電子レンジ (600W)で約 5分加熱する

黒 のソ著暴写
:

手 1準 雲考 ①
エネ几ギー 205kc訓 ② 食塩組当塁 :19③ 野素1“用量 :899

1 魚に小麦粉を軽 くまぶす

2 かぶはすりおろしかぶの葉は小□切 りにする
3 トマ トは小さめの角切 りにしておく
4 フライパンにバターを熱し皮の方から焼き火は中火
焼き色がついたら裏返 して焼 く

5,耐熱ボウルに2と Aを入れ、お、んわりとラップをして、電子レンジ
(600W)で 5分ほど力o熱 し、かぶの葉とトマ トを入れ混ぜる

6 魚に5をかけて盛り付ける          ｀

Algζ
ノメ

赳ヽさじ l

2.59

0,3g
50m:
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1  牛乳寒天  :

水 300m:
紛寒天 49
砂糖 30て ,

牛手L 200mi
いち乙 100g

翻

里苗             looて ,

にんにく (みじん切9) 1,2個
木―夕し]― ン缶     60g
サラグ加   六さじ112(6g)
しようゆ   疋lヽさじ1,2(6g)

争彗若肇:孝 ① 工7,ルギ :61kcal ① 食塩芹B当量 :o,6り ③ 野栞1種用塁 !839

1 豆古は長さを半分に切る

2.フ ライパンに油、にんにくを入れて火にかけ、香りが立ったら豆古と
コーンを力0え豆古がしんなりするまで炒める

3.しようゆを入れ軽く混ぜる

攀 ① エネ ,しギー :47kcal ② 食塩組当量 i09③ 野栞i苺側塁 :OO

1 いちごは洗い適度な大きさに切っておく
レ 2.鍋 に水と寒天を入れ、よく混ぜて沸騰させ、2分ほどかき混ぜ
レ  たら砂糖を力0え て溶かす
ピ 3火 を止めて牛乳を加え、容器の中に流し込み、いちごを入れ
冷蔵庫で冷やす

※レンピは作りやすい分量にしています

Instagranli oitarkenkodukuri

#t つ と野章 ユ′しブブレ

*レ レビ!き instagramと クックパットでt昭介しています。
*こ のレンピてIt,つ た写真やちなたのあすすめ野素レンピを instagram
「イ=し つと野素シメしブプレ」てシェアしてね♪
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