
野菜のお酢炒め 
調理時間 20分 

《 材 料 》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 
 

（１人分） 

 エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 

128kcal 2.9g 7.7 g 11.1g 0.8g 

ピーマン    ２個 

パプリカ(赤・黄) 

      各 1/2個 

玉葱      1/2個 

セロリ     1/2本 

人参      1/4本 

ウインナー   ４本 

酢       大３ 

砂糖      大１ 

塩       少々 

黒粒コショウ  少々 

サラダ油    大１ 

《 作り方 》 

① ピーマン・パプリカ・玉葱・セロリは乱切りにしま

す。人参は薄切りに、ウインナーはななめに半分に

切ります。 

② 鍋にサラダ油を入れ、野菜とウインナーを軽く炒め、

砂糖・塩・酢を加え ふたをして蒸し煮にします。

③ 火が通ったら、ふたを取り水気がなくなるまで煮つ

めます。 

③ 冷ましてから盛りつけます。 

【おいしさのヒミツ】 
時間がたてば、酸味がとん

で旨味が増してきます。 

★お料理上手メモ★ 
酢の苦手な人も煮つめるとまろやかに食べやすくなります。 
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