
105kcal

食物繊維たっぷりの糸こんにゃくを

たくさん食べれるメニューです。

いつもと違ったごま油風味のきんぴ

らは、子どもたちも好きなようです。

糸こんにゃくのきんぴら

（材料：子ども1人分量）
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(作り方)
①糸こんにゃく、しめじ、

ベーコンを 2ｃｍ長さに切る。

②ごま油でみじん切りにした

にんにく、ベーコン、しめじ、

糸こんにゃくを炒める。

③②の火が通ったら薄口しょう

ゆで調味する。
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105kcal 2.1g 2.5g 34.7g 23mg 0.3g
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