
今月の献立よ り

◆ヨーンピラフ 【15日 (火)‐】

◆豚肉のしょうが炒め 【17日 (木)】

〈1人 分の材料 )
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〈作り方〉

① 米と麦は洗つて 30分 ほど水に

つけ、ざるにあげ水気を切つてお

く。

② 鶏肉は小さく切る。ベーヨンは2

c mに切る。玉ねぎとにんじんはみ

じん切りにする。ホールコーンと

マッシュルーム、グリンピユスは

さつと水をかけておく。

③ 油とパターを熱して、鶏肉、ベー

コン、玉ねぎ、にんじん、マッシ

ュルームを炒め、調味料、コーン、

グリンピース、米、麦を入れて炊

く。
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〈作り方〉

① 豚肉は食べやすい大きさに切る。

土しょうがはみじん切り、玉ねぎ

は薄切りにする。

② 油を熱し、土しょうが、豚肉を妙

め、塩 。こしょうをする。

③ 玉ねぎを入れて妙め、調味料で昧

を調える。

④ 最後に水溶き片栗粉を入れて仕

上げる。

※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・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。

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 )

大さじ
( 1  5 c c )

カップ
( 2  0  0 c c )

水  酢   酒 5 1 5 200

醤油 み りん み そ 6 1 8 2 3 0

砂 糖 ( 上自糖 ) 3 9 1 3 0

食 塩 6 1 8 2 4 0

小  麦  粉 3 9 110

片  栗  粉 3 9 130

トマ トケチャップ 5 1 5 230

ウ ス ター ソー ネ 6 1 8 240

油 4 1 2 180


