
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬野菜レシピ 

材料（２人分） 

・れんこん    150ｇ 

・鶏ひき肉    100g 

・おろししょうが 小さじ１ 

・酒       小さじ２ 

・かつおだし 小さじ１ 

・しょうゆ  小さじ２ 

・みりん   小さじ２ 

・片栗粉（水溶き）適量 

・水       100ml 

・こねぎ     少量 

① れんこんは３㎜幅の半月切りにする。 

② 小さめのフライパンを中火にかけ、ひき肉を入れる。

よく混ぜながらそぼろ状にし、全体がほぐれたらしょ

うが、酒、①を入れ、ひき肉に火が通るまで炒める。 

③ フライパンに水、A を加えて中火で５分程煮る。火を

止めて、水溶き片栗粉を少しずつ加えとろみをつけ

る。最後にこねぎを散らしたら完成。 

エネルギー：103kcal 食塩相当量：1.6g 野菜の量：75g 

 れんこんのシャキシャキとした

食感を楽しむことができます。 

これを食べて寒い冬を乗り切り

ましょう。 

石巻市食育 
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