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材料(2人分) 
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作り方 

1． れんこんは薄い輪切りにして水に放つ。 

2． フライパンに油を入れて中火で熱し、火を弱めてから水気をきったれんこんを炒める。 

3． 調味料を加え煮詰めて、ごまをふる。 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カリウム 

86㎉ 1.9ℊ 3.1ℊ 0.8ℊ 292㎎ 


