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れんこん １４０ｇ
ピーマン ２０ｇ
ツナ ４０g（1/2缶）
ごま油 小さじ１/２
食塩 一つまみ

【一口メモ】

【給食献立】

③全体に火が通ったら、食塩で味を
調え、できあがり。

麦ごはん　牛乳　厚揚げの香味そぼろあんかけ
れんこんのツナ炒め　ビーフンスープ　りんご 近江八幡市学校給食センター

れんこんのツナ炒め

ごま油の香りとツナのうまみで
ごはんがすすむ、れんこんの炒め物です。

It 18

写真は給食実施後掲載予定です

・・・
・・・
・・・
・・・
・・・

　旬のれんこんを使った炒めものです。多
めに作って作り置きにしておくと、副菜と
しての一品に大活躍です。

①れんこんは、厚さ３㎜程度のい
ちょう切りにし、水にさらす。ピー
マンは細切りにする。

②熱したフライパンにごま油を入
れ、れんこん、ピーマン、ツナの順
に炒める。

材料＜4人分＞

作り方


