
　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
ごま油 小さじ１

こまつな １株 ３㎝幅に切り、

ちりめんじゃこ １５ｇ

酒 小さじ１/２

しょうゆ 小さじ１/２

　　　　　　小松菜とじゃこの炒めもの

《材料》

　下ゆでしておく

※材料はすべて４人分です。

①フライパンにごま油を入れ
て、熱する。
②ちりめんじゃこ・小松菜を加
えて、炒める。
③酒・しょうゆを加えて、味を
整えてできあがり☆

☆小松菜の代わりにピーマンの
細切りでもおいしいですよ！お
弁当のおかずにもオススメ♪

おためし

ください♪

副菜編



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
水 ５００ml

たまねぎ １３０ｇ 角切り

トマト ９０ｇ 湯むき→角切り

コーン缶 ６０ｇ

中華味 小さじ１

しょうゆ 小さじ２

塩･こしょう 少々

卵 ２個 溶いておく

パセリ お好みで

ごま油 お好みで

トマトスープ

《材料》

※材料はすべて４人分です。

①水を煮立てて、たまねぎを煮
る。
②トマト･コーンを加えて煮
る。
③調味料を加えて、味を整え
る。
④卵を加える。
⑤パセリとごま油を加える。

おためし

ください♪

副菜編

給食では、卵を入れる前に水

溶き片栗粉を加えて、ふんわり

仕上がるようにしています。

豆腐やベーコンを入れて、栄

養価アップ！冷蔵庫で冷やして

も、おいしいですよ♪



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
水 ５００ｍｌ

鶏小間肉 ４０ｇ

にんじん ４５ｇ いちょう切り

だいこん １５０ｇ いちょう切り

だしの素 小さじ１

しょうゆ 大さじ１

米粉または小麦粉 ６０ｇ 　合わせて、すい

牛乳または水 大さじ４ 　とんをつくる

ねぎ ４５ｇ 小口切り

ほうれん草 ４０ｇ ３㎝に切り、下ゆでする

　　　　　　　米粉すいとん

①鍋で水を煮立てて、鶏肉を入
れて煮る。
②人参・大根を加えて、煮る。
③すいとんをちぎりながら加え
て、煮る。
④だしの素・しょうゆを加え
て、味を整える。
⑤ねぎ・ほうれん草を加えて、
味を確認したら、できあがり。

☆加える野菜は、お家にあるも
のでＯＫ！
☆すいとんに青のりを加えても
おいしいですよ♪

《材料》

※材料はすべて４人分です。

おためし

ください♪

副菜編



　　　　　　　　　

《下処理》 《作り方》
水 大さじ１ （様子をみて加える）

砂糖 小さじ１

みりん 小さじ１

しょうゆ 小さじ１

ちりめんじゃこ 大さじ１

千切り昆布 ４ｇ 洗って、２㎝に切る

白いりごま 小さじ１

かつお節 小パック１袋

　　　　　　　手作りじゃこふりかけ

①鍋に調味料とちりめんじゃ
こ、千切り昆布を入れて、昆布
がある程度、柔らかくなるまで
煮る。
（水を加えて調節してくださ
い）

②水分を飛ばして、白ごまとか
つお節を加えて、味を確認す
る。

※材料はすべて４人分です。

《材料》

おためし

ください♪

副菜編

おためし

ください♪

副菜編


