
  【作り方】
① ピーマンは5mm幅の細切り、えのき茸は石づきをとり、半分の長さに切りほぐします。

② ①を茹でて水気を切ります。

③ ボールに②、ちりめんじゃこ、白だしを入れて全体に和えます。

  【調理ポイント】
ピーマンとえのき茸は500Wの電子レンジ 1分半～ 2分で加熱することもできます。

  【栄養ポイント】
ピーマンは抗酸化作用のあるビタミンACE( エース )と言われるβ―カロテン、ビタミン

C・Eを含んだ野菜。夏の暑い季節には体力の回復におすすめです。ピーマンは茹でても

美味しくいただける野菜でもあります。ちりめんじゃこに含まれるカルシウムは、ピーマン

のビタミンC、えのき茸のビタミンDで吸収が高まり、骨の健康が気になる方におすすめです。

ピーマンとえのき茸のじゃこ和え
1人分　エネルギー：26kcal ／食塩相当量：0.5g

【材料】(2人分)
ピーマン…100g
えのき茸…50g
ちりめんじゃこ…20g
白だし…小さじ2(12g）
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