
【材料】 1人分

カボチャ 1/8個
みりん 小さじ1
醤油 小さじ1/2
ゴマ油 小さじ1/2

白ゴマ 小さじ1

①カボチャは種とワタを取って0.5cmほどの薄さに

切り、さらに棒状に切る。

②①をフライパンで、やや中火位で火が通るまで

炒め、Ａを入れてからめる。

③最後に、ゴマをふる。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

ビタミンC
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

102 2.5 16 3.2 0.4

(１人分)

【作り方】

ひとこと

カボチャはウリ科

の野菜で、カンボジ
アから来たことから

ついた名前です。

煮物でない食べ方
の紹介です。

カボチャのきんぴら

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

Ａ

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


