
れんこんのごまマヨ炒め

材料 ４人分（ｇ） 作り方

れんこん 100 ①　れんこんは皮をむき、いちょう切りに薄く切る。

ごぼう 50 　ごぼうは皮をむき、ささがきする。れんこん、ごぼうは下茹でする。

かまぼこ 50 　ブロッコリーは小房に分け、色よく茹でる。

ブロッコリー 80 　にんじんは、せん切りにする。

にんじん 30 　かまぼこは、細めの短冊に切る。

マヨネーズ(炒め用） 大さじ1 ②　鍋にマヨネーズ（炒め用）を入れ、にんじん、かまぼこを炒める。

マヨネーズ(調味用） 大さじ1・1/2 　にんじんに火が通ったら、れんこん、ごぼう、ブロッコリー、

砂糖 少々 　合わせたAを入れ、調味し、白ごまをふって出来上がり。

薄口醤油 小さじ1弱

塩 少々 ※給食では、卵不使用のマヨネーズを使用しています。

白ごま 大さじ1

９月の献立より、

レシピの一部を紹介します。

A


