
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 平田村平田村平田村平田村

料 理 名

自然薯入り春巻き

材 料 名(4人分） 作 り 方

・・・・春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮 ………… ２２２２ 枚枚枚枚 ①①①① 人参人参人参人参、、、、ささぎはささぎはささぎはささぎは千切千切千切千切りにしてりにしてりにしてりにして茹茹茹茹
・・・・人 参人 参人 参人 参 ………… 20202020 ｇｇｇｇ でるでるでるでる。。。。

・・・・豚 肉豚 肉豚 肉豚 肉 ………… 30303030 ｇｇｇｇ
・・・・ささぎささぎささぎささぎ ………… 20202020 ｇｇｇｇ ②②②② 豚肉豚肉豚肉豚肉はははは千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

・・・・自然薯自然薯自然薯自然薯 ………… 20202020 ｇｇｇｇ
・・・・塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ ③③③③ 自然薯自然薯自然薯自然薯はははは千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。

・・・・油油油油
・・・・ミニトマトミニトマトミニトマトミニトマト ④ ①④ ①④ ①④ ①とととと②②②②をををを油油油油でいためるでいためるでいためるでいためる。。。。

・・・・ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー
⑤ ④⑤ ④⑤ ④⑤ ④にににに③③③③をあわせをあわせをあわせをあわせ、、、、塩塩塩塩・・・・コショウコショウコショウコショウ

味味味味をををを整整整整えるえるえるえる。。。。
⑥ ⑤⑥ ⑤⑥ ⑤⑥ ⑤をををを春巻春巻春巻春巻きのきのきのきの皮皮皮皮にににに包包包包みみみみ、、、、油油油油でででで揚揚揚揚

げるげるげるげる。。。。

⑦ ⑥⑦ ⑥⑦ ⑥⑦ ⑥をををを斜斜斜斜めめめめ切切切切りにしてりにしてりにしてりにして、、、、ミニトマミニトマミニトマミニトマ

自然薯(ﾔﾏﾉｲﾓ)の花 (ｳｨｷﾍﾟﾃﾞｨｱHPより） トトトト・・・・ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーをををを添添添添えるえるえるえる。。。。

★★ひとこと★★

たっぷりたっぷりたっぷりたっぷり野菜野菜野菜野菜とととと自然薯自然薯自然薯自然薯ををををミックスミックスミックスミックスしてしてしてして

スタミナアップスタミナアップスタミナアップスタミナアップ・・・・・・・・・・・・
熱熱熱熱々々々々のうちにどうぞのうちにどうぞのうちにどうぞのうちにどうぞ

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：94949494kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：3333....1111ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：5555....7777ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：7777....6666ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：0000ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：12121212mgmgmgmg


