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＜栄養量＞ 

エネルギー ６８Ｋｃａｌ 

蛋白質 ２.３ｇ 

カリウム １１５ｍｇ 

リン ５４ｍｇ 

食塩相当量 ０.４ｇ 

 

＜材料＞ 

緑豆春雨･･･１０ｇ 

ピーマン･･･５ｇ 

赤ピーマン･･･５ｇ 

まいたけ･･･２０ｇ 

植物油･･･１ｇ 

オイスターソース･･･２ｇ（小１／３） 

しょうゆ･･･２ｇ（小１／３） 

卵･･･１０ｇ 

 

＜作り方＞ 

１ ピーマン、赤ピーマンはせん切りにし、まいたけはほぐしておく。 

２ 卵は、薄焼き卵にして、せん切りにする。 

３ 春雨は袋の表示にしたがって戻しておく。 

４ フライパンに油を熱し、ピーマン、まいたけを炒め、火が通ったら春雨を加える。 

５ しょうゆとオイスターソースで調味する。 

  （春雨がかたまってしまう場合は水少量を加える。） 

６ 器に盛り付け、錦糸卵を飾る。 
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