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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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�� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

白鳥支部（アスパラ学級）
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そうめんちゃんぷるそうめんちゃんぷるそうめんちゃんぷる
1人分

▶エネルギー
 374kcal

▶食塩相当量
 2.5g

●材料（4人分）

●つくり方

そうめん　　　　　4束

豚スライス　　　160ｇ

にんじん　　　　1/2本

玉ねぎ　　　　　　1個

ピーマン　　　　　2個

しいたけ　　　　　4枚

ごま油　　　　大さじ2

塩こしょう 少々

めんつゆ（ストレート）

 大さじ4

かつお節、いりごま 適量

①豚肉は食べやすく細く切っ

て塩こしょうをふっておく。

②にんじん、玉ねぎ、ピーマン、

しいたけはそれぞれ細切り

にしておく。

③そうめんはややかために茹

で、水でもみ洗いしてざる

で水気を切り、ごま油大さ

じ1を全体に絡めておく。

④フライパンにごま油大さじ

１を入れ、豚肉、にんじんを

入れて火が通ったら、玉ね

ぎ、ピーマン、しいたけも加

えて炒める。

⑤④にめんつゆを加えて味をつけ、汁がなくなる前にそうめんを

加え、さっと絡めるように炒める。

⑥器に盛り、かつお節といりごまをかけて出来上がり。
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