
今月の献立より

ジユ亨シ=【 15日 (火)】

人分 の材料〉
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〈作 り方〉

① 米を洗つて30分 程水につけ、

ザルにあけて水気を切つてお

く。

② 豚肉は食べやすい大きさに切
て

る。土しょうが '白ねぎはみじ

ん切り、にんじんは千切り、千

ししいたけは洗つてもどじ細

切りにする。細切 り昆布は水で

もどす。

③ 水が沸騰したら、削り節を入れ

てだしをとる。

④ 油を熱し、土しょうが、白ねぎ、

豚肉を炒め、砂構と濃日醤油を

加えてからめながら炒める。

⑤ 米、だし汁、残りの具と調味料

を加えて炊く。

※材料は、学校給食(大量調理)で、1人分のものです。作り方も給食の作り方に

なつています。ご家庭で作られるときは、調味料や水などは加減してください。

計量カップロスプーンを使われるときは、右の表を参考にしてください。

◆マTボ ニ豆腐 【24日 (木)】
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〈作 り方〉

① 豆腐はさいの 目切 りに してゆ

でる。土 しょうがはみ じん切

り、玉ねぎは薄切 り、にん じん

はi千切り、青ねぎは小日切 りに

する。子ししいたけは洗つても

どじ細切りにす る。

② ごま油を熱し、土 しょうが、ひ

き肉を妙め、塩 。こしょうをす

る。玉ねぎ、にん じん、しいた

けを加えて炒める。

③ 合わせておいた調味料 と鶏が

らスープを加 えて しば らく煮

る。

④ 豆腐を加え火が通るまで煮て、

青ねぎを加え、最後に水溶き片

案粉を加えて とろみ をつけて

仕上げる。

計量カップ ・スプーンによる食品の重量表 (g)

小さじ
( 5  c c )

大きじ

(1 5cC)

カ ップ

( 2  0  0 c c )

水  酢   酒 5 1 5 2 0 0

醤油 み りん み そ 6 1 8 々 2 3 0

砂 糖 ( 上 自 糖 ) 3 9 1 3 0

食 塩 6 1 8 240

J  ヽ麦  粉 3 9 110

片  案  粉 3 9 130

トマ トケチヤップ 5 1 5 2 3 0

ウ ス タ ー ソ ー ス 6 1 8 2 4 0

油 4 1 2 180


