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ホタテ ・・・・・・・・ 3枚
ブロッコリー ・・・・・ 50g
しめじ ・・・・・・・・ 30g
パプリカ ・・・・・・・ 15g
長ネギみじん切り ・・・ 小さじ1～2
生姜みじん切り ・・・・ 小さじ1～2
白すりごま ・・・・・・ 適量
ごま油 ・・・・・・・・ 小さじ2
豆板醤 ・・・・・・・・ 少々
しょうゆ ・・・・・・・ 小さじ2
酒 ・・・・・・・・・・ 小さじ2
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エネルギー　　120kcal
塩分　　　　　1.7g
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�　ホタテは食べやすい大きさに切る。

�　ブロッコリーは小房に分け、少しかために茹でる。

�　しめじは小房に分ける。

�　パプリカはせん切りにする。

�　フライパンにごま油を熱し、長ネギのみじん切り、生

　　姜のみじん切り、豆板醤を入れ、さっと炒める。

�　しめじとホタテを加えて炒め、ホタテの色が変わっ

　　てきたら、ブロッコリーとパプリカを加え、しょうゆ

　　と酒で味付けをする。

�　器に盛り付け、すりごまをふる。
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町内在住の男性を対象に料理講習会を開催しますのでご

参加ください。詳しくは13ページをご覧ください。


