
Ｎｏ．２９７ ２０１７．１．１３ 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 

くじら 

のかりん 

揚
あ

げ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・くじら赤身
あ か み

肉
にく

…１５０ｇ
ぐらむ

 

 ・かたくり粉
こ

…適量
てきりょう

 

 ・揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

  

 ※たれ※  

 ・しょうゆ…小
こ

さじ２強
きょう

 

 ・みりん……小
こ

さじ２強
きょう

 

 ・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ１半
はん

 

 ・水
みず

…大
おお

さじ１半
はん

 

 
 

【作
つく

り方
かた

】 

①角
かく

切
ぎ

りにしたくじら肉
にく

に、かたくり粉
こ

をまぶして 

 カラリと揚
あ

げる。 

②たれの材料
ざいりょう

を合
あ

わせて、一度
い ち ど

わかす。 

③それぞれが熱
あつ

いうちに①と②をからめて完成
かんせい

。 

  

 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：１１４キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：８．２グラム 

脂肪
し ぼ う

：５．１グラム 

塩分
えんぶん

：０．５グラム 

 


