
健やか生活習慣くまもと
県民運動キャラクター
「ASO坊健太くん」

熊本県

食べる♪食ぶる♪ベジたぶる♪
～おいしく 楽しく 野菜を食べよう～

た　　　　　　た

この１品で、野菜が100グラム食べられます！この１品で、野菜が100グラム食べられます！
野菜は１日に
　　 350グラム

熊本県
野菜くまモリ運動

ⓒ2010 熊本県くまモン

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

88kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

5.2g 0.6g

さやいんげんを使った

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「ガーリック炒め」「ガーリック炒め」

ヘタと筋を取り１/２～１/３にななめ切り
薄切り
湯大さじ２で溶かす

200ｇ
１片（約10g）

（顆粒小さじ１/２）
 大さじ１

少々

さやいんげん
にんにく
コンソメ
サラダ油
こしょう

　さやいんげんはラップで包んでレン
ジに２～３分にかけるか、下茹でして
から炒めるとやわらかく仕上がりま
す。

❶フライパンに油を入れ、中火
でさやいんげんとにんにくを
炒める。

❷色が鮮やかになり、少し軟らか
くなったらコンソメを加え、水
分がなくなるまで炒め、こしょ
うを振る。

※いんげんが硬く、火の通りが悪い
ようだったら湯を足す。






