
平成１４年 千葉丼 学校給食部門最優秀賞  ☆長南丼   ４人分 
 

      米        ２合分         とりひき肉  １１０ｇ    もめん豆腐   1/6丁 

      黒米   大さじ 2/3        むき枝豆    ２０ｇ    生しいたけ     ３枚 

                            卵      １／２個    にんじん      ２ｃｍ 

       さとう    大さじ３    Ａ   ﾊﾟﾝ粉    大さじ３    れんこん     小１節 

    た  しょうゆ    大さじ３       しょうゆ 大さじ 1/2    のり          １枚 

れ  みりん     大さじ １       さとう   小さじ１弱     長生ねぎ        少々 

       水       大さじ３        塩         少々    サラダ油 

＜作り方＞ 

① 米をとぎ黒米をまぜて水を加え、炊飯器でたく。 

② れんこんは４枚スライスしとっておく。 

③ 豆腐は水をきる。しいたけ・にんじんはみじん切りにする。 

   れんこんは残りの半分をみじん切り、その残りをすりおろす。 

④ ③の材料とＡの材料をボウルに入れ、よくこねる。 

⑤ のりを４等分し、④の具をのせる。 

⑥ なべにサラダ油を熱し、②のれんこんを素揚げする。  

   ⑤を４分くらい揚げる。 

⑦ たれの調味料をなべで煮ておく。ねぎを小口切りにする。 

⑧ 丼に①のご飯を盛り、⑥をのせ、その上に素揚げしたれんこんを 

   のせて、たれをかける。その上に、ねぎをちらす。 

               


