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レンコンとちくわの炒め物
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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＜野菜を食べよう＞
　町が平成30年度に行ったアンケート調査結果では、毎日野菜を食べている20歳以上の割合が、
男性 44.1％、女性 64.2％で、５年前の結果と比較すると、男女とも 10％以上減少していました。
　野菜は、生、冷凍、乾燥、缶詰、瓶詰など、いろいろな形態で手に入れることができます。そ
れらを上手に利用し、「野菜を使った時短レシピ」や町ホームページ「もりもり野
菜で元気もりもりレシピ集」を参考に、野菜料理をつくって、簡単においしく食べ
ましょう。

レンコン ………………………………………200g
ちくわ ……………………………………………１本
植物油 ……………………………………大さじ 2/3
砂糖 ………………………………………大さじ 1/2
しょうゆ ……………………………………大さじ 1
ゴマ ………………………………………………少々

レンコンは皮をむいて薄い輪切りにする。大1. 
きいものは半月またはいちょう切りにし、酢
水につけてあくを取る。
ちくわは薄い斜め輪切りにする。2. 
１をザルで水切りする。フライパンに植物油3. 
を入れ、レンコンを１～２分炒める。ちくわ、
砂糖、しょうゆを加えてさらに炒める。
仕上げにゴマをかける。4. 

作り方

・植物油の代わりにごま油
を使うと風味がさらに良
くなります。

point

砥部町ホームページ「もりもり野菜で元気もりもりレシピ」▶

町食生活改善推進協議会
山田幸美さん提供レシピ


