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切り干し大根のナポリタン風 ￥８３１

ケチャップのやさしい甘みと香ばしいため具合が魅力の

喫茶店の定番メニューでべジアップ！

― 材料 （２人分）― （レシピ提供：キッコーマン株式会社）
切り干し大根（乾燥） １５ｇ /  玉ねぎ １００ｇ
ピーマン ２コ（６０ｇ） /  ロースハム １枚
オリーブオイル 小さじ１ /
減塩しょうゆ（Ａ） 小さじ１ /  ケチャップ（Ａ） 大さじ３
― 作り方 ―
１．切り干し大根は水でもどす。玉ねぎは薄切りにし、ピーマン、

ロースハムはほそ切りにする。
２．フライパンにオリーブオイル、玉ねぎ、切り干し大根を

入れて、玉ねぎがしんなりするまでよく炒め、ピーマンと
ハムも加えてさっと炒める。

３．（Ａ）を加え、ピーマンに火が通るまで炒める。

地域食生活・健康情報ステーション 令和８年 第１号
≪資料作成（問合せ先）≫

山形県がん対策・健康長寿日本一推進課 TEL 023-630-2313

栄養成分表示（１人分当たり）
熱量 117kcal 

たんぱく質 4.1g 

脂質 3.9g 

炭水化物 18.5g 

食塩相当量 0.9g
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他のメニューはこちらから


