
エネルギー 104kcal　たんぱく質 5.6ｇ　脂質 3.9ｇ　炭水化物 13.8ｇ　食塩相当量 1.1ｇ栄養価

お か ら 煮

　大根葉…５５ｇ
　ごま油…２ｇ（小さじ１/２）
ごぼう…９０ｇ
にんじん…６０ｇ
大根…１０0ｇ
れんこん…６０ｇ
糸こんにゃく…５０ｇ
しめじ…９０ｇ
ちくわ…４０ｇ
おから…１８０ｇ
ごま油…１２ｇ（大さじ１）
　しょうゆ…３６ｇ（大さじ２）
　みりん…１８ｇ（大さじ１）
　酒…１５ｇ（大さじ１）
　煮干し粉…６ｇ（大さじ１）
　水…２１０ｍｌ

❶大根葉を小口切りにし、ごま油でさっと炒める。
❷ごぼうはささがき、にんじんと大根はせん切
り、れんこんはいちょう切り、糸こんにゃくは食
べやすい長さに切って下茹でする。しめじは石
づきを取ってほぐし、ちくわは輪切りにする。
❸フライパンにごま油を入れ、ちくわ以外の
❷を軽く炒める。
❹❸にちくわとAを入れる。具材に火が通っ
たら、おからを入れてよく混ぜ、なじませ
る。最後に❶を加えて混ぜる。

材料（6人分）
作り方
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