
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】（２人分） 

生しいたけ・・・１５０ｇ      片栗粉・・・大さじ１ 

玉ねぎ・・・・・・１６０ｇ      揚げ油・・・適量 

ピーマン・・・・・１５ｇ       米酢・・・大さじ３ 

パプリカ（赤）・・１５ｇ    A  砂糖・・・５ｇ 

パプリカ（黄）・・１５ｇ       しょうゆ・・大さじ１ 

                   かつお節・・２ｇ 

 

【一人分の栄養価】 

エネルギー：282kcal  たんぱく質：9.5ｇ  脂質：10.9ｇ   

カルシウム：47ｍｇ  食塩相当量：2.6ｇ 


