
志免町役場 健康課

栄養価表示（1人分）2020年版

エネルギー：kcal

食塩相当量：ｇ

丸ごと！蒸しピーマン

材料(１人分)

ピーマン

ポン酢しょうゆ

かつお節

作り方

① ピーマンは洗い、手で割れ目を入れる。

② 水気をきらずに耐熱容器に入れ、ふんわりラップをして

電子レンジ（600ｗ）２～３分加熱する。

③ 器に盛り、お好みのポン酢しょうゆかける。

上からかつお節をふる。

※ しっかり加熱すれば種ごと食べられます。

２個

お好みで

１ｇ

ピーマンは繊維を切ると苦

味を感じやすくなります。

丸ごと加熱することで、苦み

を抑えて美味しく食べること

ができます。

栄養価表示（1人分）2020年版

エネルギー：21kcal

食塩相当量：0.8ｇ（ポン酢小さじ2の場合）


	スライド 1: 丸ごと！蒸しピーマン

