
作り方
①野菜を洗い、それぞれの大きさに切る。

②野菜にかたくり粉をつける。れんこん、
パプリカ、ズッキーニの順で揚げる。

③はもに焼きのりを巻いてかたくり粉をつ
け揚げる。

④フライパンにしょう油、砂糖、みりんを
入れ中火にかけ、ふつふつしてきたら、は
もと野菜を入れてあえる。

⑤火を止めて、いりごまを指でひねりなが
らまわし入れ、おこのみで一味唐辛子をい
れてあえる。

【作者のコメント】
・はもにのりをまいて、味にアクセントをつけた
・チキンチキンれんこんが好きなので、周南市の特産のはもで作ってみた
・夏なので、夏野菜を多く入れた
・ゴマを入れて、ごまの風味をたして、一味唐辛子で味に変化を加えた

材　料 分量（４人分） 切り方など
はも湯引き済み 200ｇ
れんこん 100ｇ 半月切り３ｍｍ

パプリカ赤 １個 細切り
（縦に８～10等分に）

パプリカ黄 １個 細切り
（縦に８～10等分に）

ズッキーニ １本 半月切り５ｍｍ
焼きのり 適量 はもがまけるくらい
かたくり粉 適量
油 適量
砂糖 大さじ３
しょう油 大さじ２
みりん 大さじ２
いりごま 大さじ１
一味唐辛子 適量おこのみで

使用した県産食材 … はも・焼きのり

【講評】
　片栗粉をまぶして油で揚げることで、
野菜の苦手な人でも食べやすくなりま
す。ごまの風味に加え、一味唐辛子で味
にアクセントをつけた甘辛醤油味の工
夫がされています。赤・黄・緑と色合い
も良く、味もおいしかったです。給食で
も人気のメニューになりそうです。
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〔成分表〕　1人分

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量

299 kcal 13.9 g 15.5 g 89 mg 1.1 mg 1.4 g

はもハモ☆ベジベジ
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