
 

 

 

 

 

★1 人分の栄養成分★ 

エネルギー 188kcal 

たんぱく質 6.6g 

脂質 10.6g 

炭水化物 18g 

カルシウム 188mg 

食 塩 0.6mg 

           食物繊維          2.6g   

食事バランスガイド     
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主食 副菜 主食 牛乳・乳製品 果物 

つ １つ つ つ つ 

 

1 人 

ごぼう（市販のそぎごぼう）   30ｇ 

片栗粉               6ｇ 

カッシューナッツ            12ｇ 

植物油                    4ｇ 

ちりめん干し               8ｇ 

清酒                     0.8ｇ 

A   上白糖               4ｇ 

濃口しょうゆ           4ｇ 

みりん                2ｇ 

いりごま白            1ｇ 

 

１．ごぼうは片栗粉をまぶし、揚げる。 

２．カッシューナッツは素揚げし、ちりめん干しは酒炒りする。  

３．A を煮立たせ、１・２をからめる。 

４．仕上げにいりごまをふる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ナッツごぼう 

キャッチフレーズ 

・まな板・包丁いらずの一品です。 

・スナック感覚で根菜を食べやすくして

みました。 

・おやつ、酒のおつまみ、お弁当のおか

ずにもどうぞ！！ 

材  料  作  り  方 

ワンポイントアドバイス 

・カッシューナッツはさっと揚げると香ばしさが増します。 

・ちりめん干しの酒炒りが面倒な場合は、素揚げで OK・ 
 


