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献立名「 切干大根の炒め煮 」

献立の特徴；         

             

調理のポイント；

自家製切干大根が生乾きの時に作る。水分が軽く抜けて、

食感が違う。

                            

干し大根は、水戻しをしない。                 

食品材料名
純使用量（ｇ）

（４人分）     
作 り 方

干し大根（生乾き）

人参

ブロッコリー茎

かつお節（厚切り）

油

水

砂糖

酒

薄口しょうゆ

２００ｇ

４０ｇ

６０ｇ

２０ｇ

大さじ１

２５０ｃｃ

大さじ１

大さじ１

大さじ１と１／２

① 人参は半月切り、ブロッコリー茎は３ｃｍ

長さの薄切りにしておく。

② 鍋に油を熱し干し大根、人参、ブロッコリ

ー茎かつお節を入れていため、砂糖、酒、

水を加えて煮る。

③ 材料が柔らかくなったらしょうゆを加え、

煮汁がなくなるまで煮る。

【１人あたり】  野菜の重量 ７５ｇ

【１人当り栄養価】エネルギー；85ｋcal、脂質；0.4ｇ、食物繊維；1.8ｇ、塩分；1.1ｇ

バリエーション           

   

                          

       写 真

・ かつお節の代わりはさつま揚げ、

薄揚げでもよい。


