
〈たけのこ〉 
 
 
 
 
 
               

《エネルギー量（１人分） ８９kcal》 
 
◎材料と分量（ ２ 人分） 

・ゆでタケノコ / ２００ｇ  ・塩 / ２ｇ 

・バター / ６ｇ  ・ブラックペッパー / 少々 

・にんにく / ３ｇ  ・サラダ菜 / ２枚 

・パセリ / ３ｇ  ・ミニトマト / ２個 

     /  

 
◎作り方 
① タケノコは一口大より大きめに切る。にんにくとパセリはみじん切りにする。 

② フライパンにバターを入れてにんにくを炒め、香りが立ってきたらタケノコを入れて炒める。 

③ パセリ、塩、ブラックペッパーで調味して盛り付け、サラダ菜、ミニトマトを添える。 

  

 

 

『タケノコステーキ』 

 

☆旬のタケノコの味と風味を生かしたお手軽な料理です。☆ 
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