
にんじんのきんぴら
（１１０kcal 塩分 1.4ｇ）

季節を問わず、いつでも手に入るにんじんだけで、手軽にできます。

にんじんに含まれるカロテンには血管若返りの抗酸化作用が期待で

きます。

にんじん １/２本（８０ｇ程度）

ごま油 小さじ１（４ｇ）

みりん 大さじ１（１８ｇ）

しょうゆ 大さじ２/３（１２ｇ）
黒ゴマ 少々

１．にんじんはせん切りにする。

２．フライパンに油をひき、①を炒める。

３．みりん、しょうゆで味付けし、お好みのかたさで火を止め

る。仕上げに黒ゴマをふる。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

・ごま油以外の油でももちろんできますが、ごま油を使うことで、ごまのコク

と香りが活きてきます。

・しょうゆの代わりに白だしを使ってもいいですね。

・「小さじ」は５ｃｃ、「大さじ」は１５ｃｃです。2.5ｃｃは小さじではないので間違

えないようにしましょう。




