
ロメインレタス       ２００ｇ 

ピーマン           ２個 

ごま油            大さじ１ 

ちりめんじゃこ        ２０ｇ 

カシューナッツ         ２０ｇ 

オイスターソース        大さじ１  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①ロメインレタスを４㎝長さに切る。ピーマンは細切りにする。 

②フライパンにごま油を熱し、ロメインレタスと、ピーマンをさっと炒

める。 

③ちりめんじゃこ、カシューナッツを加え、オイスターソースをからめ

る。 

 

ロメインレタスのじゃこ炒め 

材料２人分 

作り方 

 

 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 


