
学校給食レシピ　

＜献立・調理のポイント＞

＜材料＞ （小学生の量）
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2 肉の色が変わったらだし・調味料を半分入れる。

3 調味料がひと煮立ちしたら、にんじん・れんこん・こんにゃくを入れて煮る。

（水分がなくなりそうな時は火を弱める）

4 にんじんが柔らかくなったら、いんげんと調味料の残りを入れて煮る。

5 味見をして出来上がり♪

食材 作りやすい分量（４～５人分） 切り方等

れんこん＊ 下ゆで　細めのいちょう切り

にんじん ３５ｇ(３．５㎝) 細めのいちょう切り

いんげん ３５ｇ(５本) １㎝幅に切る

糸こんにゃく ３５ｇ(１／５袋) ざく切り

牛肉スライス ３５ｇ 1.5㎝幅に切る　豚肉に変更ＯＫ

サラダ油 少々

砂糖 ７ｇ(小さじ２強)

しょうゆ １１ｇ(小さじ２)

みりん ７．５ｇ(小さじ１強)

料理酒 １．６ｇ(小さじ１／３)

だし １０ｇ(小さじ２)

＊れんこんは下ゆでが必要ですが、れんこん水煮を使うと便利です。

＜作り方＞

鍋にサラダ油をひき、肉を炒める。（中火）

れんこんのきんぴら

★れんこんのシャキシャキ感が楽しめる
きんぴらです。お肉を使っているので
旨味がよく出て美味しく仕上がります。
れんこん・こんにゃくは食物繊維が豊富で、
腸内環境を整えてくれます。

写真
一品か１食分

１食分の場合献立組み合わせ例
に写真の献立を載せる


