
Ｎｏ．８３ ２０１５．１１．２５ 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 にらたま 

とうふ 

じる 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

  ・たまご…３個
こ

 

 ・とうふ…半丁
はんちょう

 

・にんじん…１本
ぽん

 

・ねぎ…１本
ぽん

 

・にら…1たば 

 

★だし★ 

・けずりぶし……２５ ｇ
ぐらむ

 

・水
みず

……５カップ 

 

・塩
しお

…小
こ

さじ２ 

・しょうゆ…小
こ

さじ２ 

・かたくり粉
こ

…大
おお

さじ１強
きょう

 

・溶
と

き水
みず

…大
おお

さじ２半
はん

 

【作
つく

り方
かた

】 

①とうふはさいのめ切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

 

り、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
き

り、にらは３センチ幅
はば

に 

切
き

る。 

②だしの汁
し る

の水
み ず

５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、ざるでこす。 

③②に塩
しお

とにんじんを入
い

れ、やわらかくな 

るまで煮
に

る。 

 ④水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れてとろみをつけ、溶
と

 

いたたまごを回
まわ

し入
い

れる。 

 ⑤とうふ、ねぎ、にらを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら 

しょうゆを入
い

れて、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：１３６キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１０．０グラム 

脂肪
し ぼ う

：６．８グラム 

塩分
えんぶん

：２．６グラム 

 


