
13 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 平成２９年度 ６年時 上川口小ﾌﾙｰﾂﾊﾞｲｷﾝｸﾞ① 
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れんこんきんぴら丼 

●材料（4 人分）● 
     ごはん・・・・・・・ 
   
     れんこん・・・・・・     
     玉ねぎ・・・・・・・・   
     にんじん・・・・・・ 
     糸こんにゃく・・・ 
     豚ミンチ・・・・・・・    
     酒・・・・・・・・・・・・   
     ごま油・・・・・・・・  
     砂糖・・・・・・・・・・  
  Ａ  濃口しょうゆ・・・ 
     みりん・・・・・・・・  
     ねぎ・・・・・・・・・・  

●作り方● 
①れんこんと玉ねぎは薄くスライス、にんじんは短冊切り、糸こんにゃくは２～３
センチに切る。 
②フライパンを熱してごま油をなじませたら、酒をふった豚ミンチを入れて炒め
る。 
③肉の色が変わったら、①で切りそろえた具材を加え、よく混ぜて炒める。 
④Ａの調味料で味をととのえ、炒め煮る。 
⑤汁気がなくなったら、ねぎを散らして炊き上がったご飯の上にのせる。 

 
～「れんこん」について～  冬場が旬のれんこんです。れんこんのビタミンＣは熱に強いので風邪に負

けない強い体を作れますよ。 

令和２年度 中学 3 年 佐賀中学校バイキング給食 

800ｇ（4 杯分） 
   
120ｇ(小 1 節） 
80ｇ（1/2 個） 
80ｇ（1/2 本） 
30ｇ 
200ｇ 
小さじ２ 
小さじ１ 
大さじ１と 1/2 
大さじ２ 
小さじ１ 
20ｇ 


