
Ｎｏ．５１ ２０１５．１０．７ 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 切干
きりぼし

大根
だいこん

 

の煮
に

つけ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・切干
きりぼし

大根
だいこん

…１００ｇ
ぐらむ

 

 ・油揚
あぶらあ

げ…２枚
まい

 

 ・ごぼう…１本
ぽん

 

 ・にんじん…２本 

 ・しらたき…１袋
ふくろ

 

 ・干
ほ

ししいたけ…３枚
まい

 

 ・油
あぶら

…大
おお

さじ１強
きょう

 

 ・砂糖
さ と う

…大
おお

さじ３強
きょう

 

 ・みりん…大
おお

さじ１強
きょう

 

 ・しょうゆ…大
おお

さじ２強
きょう

  

 ★だし★ 

 ・けずりぶし……５ｇ
ぐらむ

 

 ・水
みず

……１カップ 

 

 ※常備
じょうび

菜
さい

としてたっぷりめ 

の分量
ぶんりょう

です。 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

①煮汁
に じ る

の水
み ず

１カップを沸騰
ふ っ と う

させ、火
ひ

を止
と

め 

て、けずりぶしを入
い

れ、静
し ず

かに１分
ぶ ん

おいて 

から、ざるでこし、だしをとる。 

②油
あぶら

揚
あ

げは油
ゆ

抜
ぬ

きして短冊
たんざく

切
ぎ

り、干
ほ

ししい 

 たけは戻
もど

して千切
せ ん ぎ

りにする。 

 ③油
あぶら

を熱
ねっ

し、水
みず

で戻
もど

してしっかりしぼった 

切干
きりぼし

大根
だいこん

、ささがきしたごぼう、②のしい 

たけ、さっとゆがいて２センチに切
き

った 

しらたきを炒
いた

める。 

 ④さらに千切
せ ん ぎ

りにしたにんじん、②の油揚
あぶらあ

 

げを入
い

れ、炒
いた

める。 

 ⑤しいたけの戻
もど

し汁
じる

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、含
ふく

め 

煮
に

にする。 

  

 
栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：１３２キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：３．８グラム 

脂肪
し ぼ う

：５．４グラム 

塩分
えんぶん

：０．７グラム 

 


