
Ｎｏ．２２ ２０１５．７．１０ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪和食
わしょく

 

クッキング くきわかめ 

のきんぴら 

 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・くきわかめ………４０ｇ
ぐらむ

 

 ・豚肉
ぶたにく

（小間
こ ま

）……１００ｇ
ぐらむ

 

 ・ごぼう………半分
はんぶん

 

 ・にんじん………半分
はんぶん

 

 ・つきこんにゃく…７０ｇ
ぐらむ

 

 ・いりごま白
しろ

………大
おお

さじ１ 

 ・油
あぶら

………小
こ

さじ１ 

 ・さとう………大
おお

さじ３ 

 ・しょうゆ……大
おお

さじ半分
はんぶん

 

 ・酒
さけ

……大
おお

さじ半分
はんぶん

 

 ・水
みず

……適量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

①にんじんはせん切
ぎ

りにし、ごぼうはささ 

がきにして、さっとゆでておく。 

②鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

、①、つきこんにゃ 

く、せん切
ぎ

りにしたくきわかめの順
じゅん

に炒
いた

 

める。 

 ③鍋
なべ

に具
ぐ

がギリギリかぶるくらいの水
みず

を入
い

 

れ、やわらかくなるまで煮
に

る。 

 ④調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、汁気
し る け

がなくなるまでに 

煮
に

詰
つ

め、最後
さ い ご

にごまをふる。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：３６カロリー 

たんぱく質
しつ

：２．５グラム 

脂肪
し ぼ う

：１．３グラム 

塩分
えんぶん

：０．２グラム 

 


