
Ｎｏ．８５ ２０１５．１１．２７ 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 ならあえ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 
  ・だいこん…５センチ 

・にんじん…３分
ぶん

の１本
ぽん

 

・れんこん…２分
ぶん

の１節
ふし

 

・きゅうり…２本
ほん

 

・干
ほし

しいたけ…４枚
まい

 

・油揚
あぶらあ

げ…１枚
まい

 

＜下味
したあじ

＞ 

だし汁
じる

……鍋にひたひた 

酒
さけ

……大
おお

さじ１ 

 しょうゆ…大
おお

さじ２ 

 砂糖
さ と う

…大
おお

さじ山盛
や ま も

り１ 

・針
はり

生姜
しょうが

…少 々
しょうしょう

 

★あえ衣
ごろも

★ 

・白
しろ

ごま…２分の１カップ 

・だし…大さじ６ 

・酢
す

…大
おお

さじ３強
きょう

 

・塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

・しょうゆ…小
こ

さじ２ 

・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ２ 

【作
つく

り方
かた

】 

①だいこん、にんじんは薄
うす

めの短冊
たんざく

切
ぎ

りに 

 して、下
した

ゆでする。れんこんを薄
うす

く切
き

り、 

 少 量
しょうりょう

の酢
す

を加
くわ

え、下
した

ゆでしておく。きゅ 

うりは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにし、濃
こ

いめの塩水
しおみず

につ 

けておき、しばらくしたらしぼる。 

②水
みず

で戻
もど

した干
ほし

しいたけを小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにし、 

油
ゆ

抜
ぬ

きした油
あぶら

揚
あ

げを短冊
たんざく

切
ぎ

りし、下味
したあじ

で 

煮
に

る。 

③ごまを香
こう

ばしく炒
い

り、すこし粒
つぶ

が残
のこ

るく 

らいにすり、その他
た

のあえ衣
ころも

の調味料
ちょうみりょう

 

と合
あ

わせる。 

 ④水気
み ず け

を切
き

った①②と③、針
はり

生姜
しょうが

と合
あ

わせ 

る。※ 給 食
きゅうしょく

ではひじきを加
くわ

えました。 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：８６キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：２．９グラム 

脂肪
し ぼ う

：４．３グラム 

塩分
えんぶん

：１．３グラム 

 


