
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

医療法人社団 吉徳会 あさぎり病院レシピ（産後食／副菜編） 

 

蒟蒻と根菜のピリ辛炒め 

【作り方】（※写真は大量調理用です） 

 
① ② ③ 

② 

沸騰させたお湯に塩少々と

蒟蒻を入れ 2～3 分茹でて

あく抜きをする。 

鍋に野菜と水を入れ下茹で

する。 

③ 

ごま油をフライパンで

熱し、そこに野菜と蒟蒻

を入れ炒める。 

④ 

少し炒めたら、調味料と

七味をいれて味を整え

る。七味の入れすぎに注

意！ 

栄養価（１人あたり） 

エネルギー52kcal たんぱく質 0.8g 脂質 2.0g 炭水化物 7.8g 塩分 0.7g 

レシピを知りたいとの声が

続々！ ピリっとした辛さが 

やみつきになります。 

副菜の一品に是非！ 

調理のポイント 

✓ お子様には七味を除けば、美味しく食べることが出来ます。 

✓ 蒟蒻はあく抜きをすることでえぐみや独特の臭みを消し、より美味しくいただけます。 

✓ 調味料を入れると焦げやすくなるので、入れるタイミングに注意しましょう。 

④      

 

〇 ● 〇    根菜の栄養はすごい！  〇 ● 〇 
 

れんこん・にんじん・ごぼう・大根・しょうが・かぶなどの根菜は皮を剥かずに調理をすることで、皮にある（ビタミンやカルシ

ウムなど）豊富な栄養素を損なわずに食べることが出来ます。汁物や煮物にすることで、流出しやすい水溶性ビタミンを摂ること

が出来ます。根菜に含まれる食物繊維は食後の血糖上昇を抑えてくれ、血中のコレステロール増加を防ぐため、便秘の改善・美肌・

ダイエットに効果が期待できます。根菜は酢と一緒に食べる事で酢に含まれる酢酸の働きで血管をひろげ、浮腫み予防や高血圧対

策に効果が期待できます。是非いろいろな料理に根菜を取り入れてみてください！ 

【材料（4 人分）】 

 
・こんにゃく  60g    ・ごま油    8ｇ 

・レンコン   80g    ・上白糖    12ｇ 

・人参     40ｇ     ・醤油    20ｇ 

・七味    少々 

①  
人参は乱切り。 

蓮根は一口サイズ。 

蒟蒻は切り込みを入れ

1ｃｍ角など。 

各サイズに切る。 

⑤ 

完成！！ 

⑤      


