
Ｎｏ．５８ ２０１５．１０．１９ 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♪ 

クッキング 
チンジャオ 

ロースー 
細
ほそ

切
ぎ

り野菜
や さ い

で、苦手
に が て

な子
こ

どもで

も食
た

べやすいメニューです。 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 

・豚肉
ぶたにく

（細
ほそ

切
ぎ

り）……２４０ｇ
ぐらむ

 

・ピーマン……中
ちゅう

１個
こ

半
はん

 

・たまねぎ……中
ちゅう

半分
はんぶん

 

・にんじん……中
ちゅう

半分
はんぶん

 

・たけのこ（水
みず

煮
に

）…１２０ｇ
ぐらむ

 

・干
ほ

ししいたけ……２枚
まい

 

・油
あぶら

…小
こ

さじ２ 

・しょうゆ……小
こ

さじ２ 

・酒
さけ

…少 々
しょうしょう

 

・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ１ 

・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

・こしょう…少 々
しょうしょう

 

・オイスターソース…小
こ

さじ１ 

・かたくり粉
こ

…小
こ

さじ１ 

・溶
と

き水
みず

…小
こ

さじ２ 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①たまねぎは薄切
う す ぎ

り、ピーマン、にんじん、たけの 

こは千
せん

切
ぎ

り、しいたけも戻
もど

してから千切
せ ん ぎ

りにする。 

②油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

める。 

③しいたけ、にんじん、たまねぎ、たけのこの順
じゅん

に 

入
い

れて炒
いた

める。 

 ④ピーマンと調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、さらに炒
いた

める。 

 ⑤水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

を入
い

れて、とろみをつけ、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：１５６キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１５．２グラム 

脂肪
し ぼ う

：６．６グラム 

塩分
えんぶん

：１．０グラム 

 


