
匪〕警慧続演弼
☆とり肉のてりかけ☆ ･･t-･-･･----･･-･-････---･･-･

[材料】 4人分

とりもも肉(60g)　　4枚

l iBL'ようゆ

片栗粉

揚げ油
砂糖
しょうゆ

みりん
水

し法人tJ

白ごま

【作り方】

①とり肉にしょうゆと題で下喋をつけておく｡
㊨ ①に片栗粉をまぶして油で揚げる｡

⑳なべに砂糖.しょうゆ､みりん.水を入れて
ひと煮立ちさせ､水溶き片栗粉でとろみを
つけてたれを作る｡

㊨揚がっrCとり肉に◎のr=れをからめる｡
◎仕上げに白ごまをふる｡

甘辛いたれが,とIJ内によく

食います｡
付け合わせに臥さっばIJとした
和え脚おすすめです.

☆ビビンバ☆
[材料] 4人分

豚もも細切り肉
おろししょうが
おろしK:んに<
砂玲
みりん
しょうゆ
ごま油

もやし･

①熟しrcフライパンにごま油を入れ､
おろししょうがとおろしにんにくを加えて
香りを出す｡

㊨ ①に豚肉を入れて.調味料を加えて妙める｡

⑳にんじんは宛冊､もやしとほうれん草碇
食べやすい長さに切ってゆで.水で冷まして
水気を切っておく｡

⑳卵を割りほ<L^塩で味付けをして妙りgBを
作る.

電)みそ.砂糖､みりん.豆板醤,水でみそだれを
作る｡

⑳ご磁んの上に､ ◎◎⑳をのせ.みそだれと
白ごまをふる｡

野菜もLTDかL)と食べることが
できます｡

ひじきの苦手春子もおいし(
食べられるメニューです｡
ひじき1=は.九ルシウムや

鉄分.急坂#桂など.食生活
で不足L.がも呑乗兼艶机
丑書に含まれています.
ご兼題でもぜひ取I)入れて

ください｡
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☆牛肉とごぼうのごはん☆

【作り方】

①かつおぶしでだしをとる｡
@米を洗ってお<｡

◎ひじきは水でもどしてお<｡
㊥牛肉は食べやすい大きさに切り,ごぼうな
さ竜がき､にんじんは頬冊にする｡
⑤だL,汁と調味料を矧こ入れ､牛肉.ごぼう
にんじん､ひじ書を煮る｡

◎真が煮えr=ら､責汁と員を別々にしておく
⑦炊飯紺に米を入れ水と⑥の煮汁を入れて
2台の昌盛りに合わせたら､ご飯を炊<g
◎欣幸上がったごはんの上に⑥a)異をのせて

混ぜ合わせる｡

_吾一芸
☆ひじきサラダ☆

r作り方】

①ひじきを洗ってもどしておく｡
②ほうれん革は2cm<らいの食べやすい
大きさに切り､にんじんは穎fR)に切る｡

◎ほうれん草､にんじんとVじ毒をそれぞれ
ゆで.水で冷まL^水気を切ってお<｡

⑳コーンta水切りをし.ツナは油を切る｡
⑳しょうゆ､砂糖.酢､ねりごまを合わせて
ドレtjJシンクを搾る｡

㊨ ⑨㊨の材料を⑳のドレッシングで和え､
仕上げに白ごまをふる｡

～学故教育課から保護者のみなさまへ-

ご負埴いただく給食費は,給食用の材料に購い､子どもたちに安全でおいしい給食を
提供するための大事な宅のです｡よろしくお題いします｡


