
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

鶏手羽元 
酒 
塩 
こしょう 
れんこん 
にんじん 
玉ねぎ 
ピーマン 

４本 
小さじ 1 
ひとつまみ 
少々 
60ｇ 
1/3 本 
大 1/4個 
２個 

油 
水 
ケチャップ 
酢 
片栗粉 
しょうゆ 
砂糖 

小さじ 1 
150ｍｌ 
大さじ 2 
大さじ 1 
大さじ 1/2 
小さじ 2 
小さじ 2 

れんこんとにんじんは、秋が旬の野菜。

食物繊維が豊富で、噛み応えがあります。

大き目に切り、しっかりと噛んで、味わって

食べましょう。 

○材料（２人分） 

① ポリ袋にＡを入れて揉み、10分程置いておく。 
② れんこんとにんじんは皮をむいて乱切りに、玉ねぎは 

2ｃｍ程度の角切りに、ピーマンも種をとって 2ｃｍ程度 

の色紙切りにする。 
③ フライパンに油を熱し、①を焼く。両面に焦げ目がついた 
ら、れんこん・にんじん・玉ねぎを加えてさっと炒める。 

④ 水を加えて蓋をし、蒸し焼きにする。鶏肉に火が通ったら 
蓋を開け、ピーマンを加える。 

⑤ Ｂを合わせて、よく混ぜる。④に加え、焦げないよう混ぜ 

ながら、とろみがついたら火を止める。 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

209kcal 12.9g 9.8g 19.9ｇ 1.6g 

 

『手羽元の甘酢あんかけ』 
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