
つるむらさきのペペロンチーノ風 
 

栄養価（1 人分） 

     エネルギー ４４kcal、 たんぱく質 ０．８ｇ 

     脂質 ３．２ｇ、 食塩相当量 ０．５ｇ 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

        つるむらさき（茎）     １２０ｇ 

        サラダ油          大さじ１/２（６ｇ） 

        にんにく          １かけ 

        鷹の爪           ０．５ｇ 

        食塩            １ｇ 

 

 作り方 

 

  １． つるむらさきの茎は、根に近い部分の皮をピーラーで剥き、斜め薄切りに切る。 

  ２． フライパンにサラダ油、にんにく、鷹の爪を入れて熱し、にんにくの香りがしたら 

 つるむらさきの茎を入れて炒める。 

     つるむらさきの茎がしんなりしてきたら、食塩を入れて炒め合わせる。 

      

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 

栄
養
情
報 

レ
シ
ピ
↓ 

 


