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【調理
ち ょ う り

ポイント】

  上北小 給食 レシピ

料理名 こんにゃくのピリ辛炒め

材料
ざいりょう

名
めい

分量
ぶんりょう

(４人分
にんぶん

) 切
き

り方
かた

等
など

作
つ く

り方
かた

ごぼう 1/3本
ほん

ささがき 野菜
や さ い

を切
き

る。（ごぼう・にんじん・れんこん・さやいんげん）

人参
にん じん

1/4本
ほん

千切
センギ

り フライパンにサラダ油
あぶら

・ごぼうを入
い

れて中火
ちゅうび

で加熱
か ね つ

する。

れんこん 1/4個
こ

いちょう切
ぎ

り 人参
にんじん

・れんこん・糸
いと

こんにゃくを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。

糸
イト

こんにゃく 120ｇ 最後
さ い ご

にさやいんげんを加
くわ

えて、出来上
で き あ

がり。

さやいんげん 2本
ほん

ナナメ千切
せ ん ぎ

り 人参
にんじん

がやわらかくなったら、調味料
ちょうみりょう

を順番
じゅんばん

に加
くわ

える。

サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１

酒
さけ

小
こ

さじ１

砂糖
さ と う

小
こ

さじ１

しょうゆ 大
おお

さじ１

みりん 大
おお

さじ１ 【調味料
ちょうみりょう

】

ごま油
あぶら

小
こ

さじ1/2

〇　こんにゃくをしっかり炒
い た

めることで、味
あ じ

が染
し

み込
こ

みやすくなります。

〇　野菜
や さ い

は全
す べ

てそろっていなくても、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

にあるものでかまいません。

一味
い ち み

唐辛子
と う が ら し

少々
しょうしょう

こんにゃくを使った

きんぴら風の炒め物です。

常備菜にもぴったり！


