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① 春キャベツはざく切り、スナッ

プエンドウは斜め切りにする。 

② 沸騰した湯に①のスナップエ

ンドウを入れ、さっと茹でる。 

火が通ったらザルにあけ、冷水

で冷やしておく。 

③ フライパンに油を入れて加熱

し、①の春キャベツを炒める。

春キャベツに火が通ったらス

ナップエンドウも加え、さらに

炒める。 

④ 塩麹を入れ、塩で味を整えたら

干しエビを入れて、全体的に味

が回るまで炒め合わせる。 

⑤ お好みの器に盛り付けて完成。 

春キャベツ    200ｇ  

干しエビ      2ｇ 

スナップエンドウ  8 本 

塩麹            40ｇ 

塩          0.2g 

油         8ｇ 

 

 

材料（４人分） 

 

<一口メモ> 

 
 

 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー   47kcal   

たんぱく質  1.4ｇ 

脂質         3.1ｇ 

炭水化物     6.0ｇ 

食塩      1.1ｇ 

 

 

 

キャベツに含まれる代表的な栄養素はビタミンＵ（別名 

キャベジン）です。胃や十二指腸などに対する抗潰瘍

作用があり、潰瘍の予防や治療に効果があります。 

 

メニュー考案者：株)南テスティパル 栄養士 大菅 

 

 

調味料は主に塩麹で味付けする

ことで、コクが出てまろやかに

仕上げられます。 

また、干しエビを加えることで、

風味付けと春らしい色合いにし

ました。 

※治療食等の場合は、ポスターの内容と異なる 

ことがあります。ご了承ください。 


