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とうがんの中華風辛味漬け 

 

材料（２人分） 

                        

      （                   

 

 

 

 

 

作り方 

① とうがんは薄いいちょう切りにして、塩を混ぜあわせ、汁がでるまで置き、汁気を切る。 

② 生姜は千切りに、赤唐辛子は小口切りにする。 

③ フライパンに山椒とごま油を入れ、火にかけ香りがしてきたら、調味料を入れる。調味料が煮

立ったら火を止め①のとうがんを加えて混ぜ合わせる。 

 

 

 

八千代市では、市民の皆様の健康に役立つ情報をお知らせしています。 

 作成：八千代市健康づくり課 
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とうがんと鶏肉の煮物  

 

材料（２人分） 

                        

      （                   

 

 

作り方 

①  とうがんは種とわた、皮をむき４ｃｍ角に切る。鶏もも肉は３ｃｍ角に 

切り片栗粉をまぶす。パプリカは乱切りにする。 

②  なべにめんつゆ、水を入れ沸騰させ、とうがん、鶏もも肉を入れ煮る。 

③  最後にパプリカも加えさっと煮て出来上がり。 

 

 

 

 

 

 

八千代市では、市民の皆様の健康に役立つ情報をお知らせしています。 

 作成：八千代市健康づくり課 

１人分 エネルギー29kcal、食塩相当量 0.6g、野菜 70g 

とうがん・・・１４０ｇ  塩・・・・少々   

生姜・・薄切り１枚  赤唐辛子・・１/４本    

粒山椒・・４粒  ごま油・・少々 

酢・・大さじ１ 砂糖・・小さじ１   

しょうゆ・・小さじ１  塩・・少々 

とうがんは夏に取れて冬までもつため、冬瓜（とうがん）と言われています。

またとうがんには利尿作用があり、むくみを取る働きがあります。 

とうがん・・・２００ｇ   鶏もも肉・・・１００ｇ 

パプリカ（赤）・・１００ｇ  片栗粉・・・小さじ２    

 めんつゆ・・・６０ｃｃ   水・・・３００ｃｃ      

めんつゆ（３倍濃縮）・・・大さじ２  マヨネーズ・・・

大さじ１   

とうがんは、わたが残っていると食感が悪いので、縦に何等分か切り、
スプーンなどで削り取るようにして、種とともにわたの部分を取り除
きます。また、皮は、包丁で削るように薄くむくか、皮むき器でむい
てもＯＫ。 

１人分 エネルギー110kcal、食塩相当量 2.9g、野菜 150ｇ 

１日に必要な

野菜は 

３５０ｇです 

これは、１回の食事で食べる 

生野菜の目安量（約１２０g）で

す。緑黄色野菜や根菜類等を

混ぜて食べましょう。 

１日に必要な

野菜は 

３５０ｇです 

これは、１回の食事で食べる 

生野菜の目安量（約１２０g）で

す。緑黄色野菜や根菜類等を

混ぜて食べましょう。 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://sozaidas.com/128illust09.html&bvm=bv.122676328,d.dGY&psig=AFQjCNGk5kHBosRaxWbNhKXdYudXBbZlJA&ust=1464162616131955
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とうがんのスープ 

 

材料（２人分） 

                        

                       

 

 

 

 

 

作り方 

① とうがんは種とわた、皮をむき、一口大に切る。人参は短冊切り。 

えのきたけは２ｃｍ程の長さに切る。 

春雨はお湯でゆで戻し食べやすい長さに切っておく。 

② なべにだし汁を入れ①のとうがん、人参、えのきたけを入れ煮る。 

③ 10 分程煮たらしょうゆ、みりん、春雨を入れさらに 5 分程煮る。 

④ 最後に塩・こしょうで味を整え、水溶き片栗粉を加える。 

八千代市では、市民の皆様の健康に役立つ情報をお知らせしています。 

 作成：八千代市健康づくり課                
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とうがんと油揚げの煮物 

 

材料（２人分） 

                        

      （                   

 

 

 

作り方 

① とうがんは皮をむき、種とわたを取り除き一口大に切る。 

油揚げは２ｃｍ幅に切る。 

② さやいんげんは、へたの部分を切り落とし、３ｃｍの長さに切る。 

③ 鍋にめんつゆと水を入れ沸騰させ、とうがん、油揚げを入れて煮る。 

④ さやいんげんを加え、柔らかく煮えたら完成。 
 

 

 

 

 

 

八千代市では、市民の皆様の健康に役立つ情報をお知らせしています。 

作成：八千代市健康づくり課      

 

１人分 エネルギー79kcal、食塩相当量 2.5g、野菜１40ｇ 

とうがん・・・２００ｇ  人参・・・４０ｇ 

えのきたけ・・・４０ｇ  春雨・・・１０ｇ 

だし汁・・・６００ｃｃ  しょうゆ・・・大さじ２ 

みりん・・・大さじ１ 塩・・少々 こしょう・・少々 

片栗粉・・・小さじ 1/3 （同量の水でとく）   

 

たっぷりと野菜が入っ
たスープです。ねぎやし
ょうがを入れても 
おいしいです。 

１日に必要な

野菜は 

３５０ｇです 

これは、１回の食事で食べる 

生野菜の目安量（約１２０g）で

す。緑黄色野菜や根菜類等を

混ぜて食べましょう。 

これは、１回の食事で

食べる生野菜の目安量

（約１２０g）です。緑黄

色野菜や根菜類等を

混ぜて食べましょう。 

１人分 エネルギー74kcal、食塩相当量 1.7g、野菜 170g 

とうがん・・・３００ｇ   油揚げ・・・１枚（２０ｇ） 

さやいんげん・・・４０ｇ（中４本） 

めんつゆ（３倍濃縮）・・・大さじ２  水・・・１５０ｍｌ 

とうがんは、わたが残っていると食感が悪くなります。 

縦に等分し、スプーンなどで削り取るように種とともにわたの 

部分を取り除くようにすると、わたが残りにくくなります。 
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