
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

切干大根のミルク煮 

 

減塩レシピ 

（協力）多摩区食生活改善推進員連絡協議会 

A 

材料（４人分） 

 切干大根・・・・・４０ｇ 

 にんじん・・・・・２０ｇ 

 しいたけ・・・・・２個 

 ちくわ・・・・・・２本 

 さやいんげん・・・２０ｇ 

 サラダ油・・・・・小さじ１ 

 

  牛乳・・・・・・２カップ 

  だしの素・・・・小さじ１ 

  しょうゆ・・・・小さじ１ 

作り方 

①切干大根はたっぷりの水でもどし、水気をきっておく。 

②にんじん、しいたけは千切り、さやいんげん、ちくわは斜め薄切りにする。 

③フライパンに油を熱し、①、②を入れて炒める。 

④A を加え水分がなくなるまで煮詰め、器に盛る。 


