
  東海市学校給食レシピ 

ひじきの炒め煮 

写真 

 4 人 分  

 に ん じ ん (細 切 り ) 20ｇ  

 ご ぼ う （ さ さ が き ）  20ｇ  

 ひ じ き (乾 燥 ) 10ｇ  

 大 豆 (水 煮 ) 12ｇ  

 焼 き ち く わ (2mm 輪 切 り ) 20ｇ  

 サ ラ ダ 油  0.8ｇ  

Ａ  和 風 だ し の 素  小 さ じ 1/3 

Ａ  砂 糖  大 さ じ １  

Ａ  し ょ う ゆ  小 さ じ ２  

Ａ  本 み り ん  小 さ じ 1/2 

Ａ  水  80ｇ  

【 作 り方 】  

１  ひじ きは 水に 浸し 戻し てお く。  

２  熱し た鍋 にサ ラダ 油を ひき 、に んじ ん、 ごぼ うを 炒め る。  

３  少し 火が 通っ てき たら ひじ き、 しい たけ 、ち くわ 、大 豆を 入れ 炒め る。  

４  ３に Ａの 調味 料を 入れ よく 煮含 める 。  

  

  

  

  

  

  

  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  枝豆 やい んげ んを 足し たり 、大 豆を 枝豆 に変 えた りす ると 彩り がよ くな りま す。  

  

  

 


