
 

 

  

材料（作りやすい分量） 作り方 

 

にんじん    中１本  

ごま油    小さじ２ 

めんつゆ   小さじ２ 

みりん    小さじ２ 

白ごま    小さじ１ 

〈作り方〉 

① にんじんをピーラーでむく。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 鍋を火にかけ，ごま油を入れ にんじんをいためる。 

 

③ にんじんに つやが出てきたら，めんつゆ，みりんで味付け

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

④ 白ごまをふってできあがり！ 

 

 

 

 

 

 

免疫力を高めてくれる「カロテン」の豊富なにんじんをたっぷり

いただくことができます！今，しっかり食べたい食材ですね！ 

にんじんがちょっぴりにがてでも，思わず食べてしまいますよ♥ 

にんじんだけではなく，ピーマンやブロッコリーの茎をせん切り

にして いっしょにいためてもいいですね。 

ちりめんいりこや，ちく

わ，ツナなどを入れても

おいしいですよ♥ 

 

 

 

 

せん切りに

してもいい

ですよ。 

あっというまに，にんじんを 

ペロッと食べてしまいますよ♥ 


