
    

 

『れんこんとベーコンの混ぜごはん』 

 

○材料 2 合分

・ごはん…600g ・れんこん…100g      

・ベーコン…30g ・えのき…1/4株      

・バター…5g ・おろしにんにく…小さじ 1/2 

・しょうゆ…大さじ 1 と 1/2         

・削り節…2g ・小ねぎ…3g         

○アレルギー表示＜●の付いている物が入っています。注意してください。＞ 

卵 乳 小麦 そば ピーナッツ えび かに くるみ 

● ● ● ― － － － － 

※ご家庭で使用する材料によってアレルギーは異なります。調理前にご確認ください。 

○作り方 

① れんこんを 5㎜くらの大きさに切り、酢水（分量外）にさらして

おく。                           

② ベーコン・えのきを 1㎝くらいの大きさに切る。        

③ 熱したフライパンにバターを入れ、ベーコン・水気を切ったれん

こん・えのきを炒める。                   

④ れんこんに火が通ったらしょうゆ・にんにくを加え、汁気が少な

くなるまで炒める。                     

⑤ ごはんに④と削り節を入れ、よく混ぜ合わせ、器に盛り付け小ね

ぎを散らしたら完成。                           
 

栄養価 こども 1人分当たり 

エネルギー… 180kcal  たんぱく質… 3.9g  脂質… 3.0g カルシウム… 6㎎ 


