
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そうめん南瓜の炒め物 

出典：瀬戸内市の美味しい味、あつまれ！ 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 そうめん南瓜のシャキッとした食感が残るように仕上げると、美味しく出来上がります。 

そうめん南瓜は夏が旬の瀬戸内市の特産物です。皮が固いほどしっかりと熟していて、甘味があり美味しい

です。 

血圧を正常に保つ働きのあるカリウムを多く含みます。 

そうめん南瓜は茹でてそうめん状にほぐし、めんつゆやポン酢しょうゆで食べるのが定番ですが、生のまま

炒めたり、天ぷらにしても美味しく食べられます。 

切ったものは切り口にぴったりラップをし、冷蔵庫で保存して 1 週間以内に食べきるようにしましょう。 

【栄養価（1 人分）】  

エネルギー：１６７kcal 

たんぱく質：１１.７ｇ 

脂   質： ９.８ｇ 

炭 水 化 物： ９.５ｇ 

食塩相当量： １.１ｇ 
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【材料（４人分）】 

 そうめん南瓜 

 豚薄切り肉 

  しょうゆ 

  酒 

  しょうが汁 

にんじん 

ピーマン 

もやし 

サラダ油 

  酒 

   

  塩 

  しょうゆ 

こしょう 

【下準備】 

〇そうめん南瓜・・・3cm の輪切りにし、種と皮を 

取り除いてうす切り 

○豚肉・・・・・・・３cm 長さに切る 

○にんじん・・・・・短冊切り 

○ピーマン・・・・・細切り 

○もやし・・・・・・食べやすい長さに切る 

○B を合わせておく 

【作り方】 

① A で豚肉に下味をつける 

② フライパンに油、にんじん、①を入れて中火にかける。 

③ 豚肉に火が通ったら強火にし、ピーマン、そうめん南

瓜、もやしの順に加えて炒める。 

④ B を加えて味を付ける。好みでこしょうをふる。 
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基本のそうめん南瓜の加熱方法  


