
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①干ししいたけは、水で戻してせん切

りにします。 

②にんじんはいちょう切り、スリムね

ぎは小口切り、油あげは油抜きをして

せん切り、ごぼうはささがきにして、

水にさらしておきます。 

③鍋を中火で熱し、サラダ油を入れ

て、ごぼう・にんじんを入れて、しん

なりするまで炒めます。 

④干ししいたけと油あげを加えて炒

めます。 

⑤野菜がやわらかくなったら、おから

を加えてこげないように炒めます。 

⑥だし汁と調味料を加えて炒め、ほど

よくしっとりしたら、スリムねぎを散

らしてできあがり。 

 
《材料》：小学生４人分 

 

◇にんじん 

◇ごぼう 

◇スリムねぎ 

◇干ししいたけ 

◇油あげ 

◇おから 

◇サラダ油 

◇だし汁 

  砂糖 

  塩 

  しょうゆ 

  みりん 
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