
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節： 

 

ピーマンとチリメンジャコのいため煮 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 112 kcal 主食 0 つ(SV) 

 

たんぱく質 5.1 g 副菜 1.5 つ(SV) 

脂質 3.6 g 主菜 1 つ(SV) 

炭水化物 11.2 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 432 mg 牛乳・ 

乳製品 
0 つ(SV) 

(食塩相当量) 1.1 g 

提供: 下関市消費者の会 

● 材料（４人分） 
 

ピーマン   １２個（約３６０ｇ） 
みりん    大さじ３ 
しょうゆ   小さじ２ 
酒      大さじ２ 
水      大さじ４ 

油        大さじ１ 
チリメンジャコ（半乾燥） ４０ｇ 

● 作り方 
 

① ピーマンはたて４等分にし

て、へたと種をとる。 

② Ａを合わせておく。 

③ 油を薄くひいたフライパンで

①のピーマンにうっすら焦げ

目がつくまで炒める。 

④ チリメンジャコを入れ、さら

によく炒める。 

⑤ ②をフライパンにまわし入

れ、フタをして弱火で汁気が

なくなるまで蒸煮にする。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

ピーマンの甘味がひき出されて、チ   

リメンジャコとよく合います。ピー

マンがたくさん食べられます。 

 

● 下関産の食材 
 

チリメンジャコ 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 

Ａ 


