
Ｎｏ．２７５ ２０１６．１１．２５ 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 
茎
くき

わかめ 

の佃
つくだ

煮
に

 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・茎
くき

わかめ（塩蔵
えんぞう

） 

…５０ｇ
ぐらむ

  

 ・水
みず

……大
おお

さじ１ 

 ・酒
さけ

…小
こ

さじ２ 

 ・黒砂糖
くろざとう

…小
こ

さじ２ 

 ・しょうゆ…小
こ

さじ１半
はん

 

 ・みりん…小
こ

さじ１半
はん

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①茎
くき

わかめは、流水
りゅうすい

で３０分
ぷん

程度
て い ど

塩抜
し お ぬ

きす 

る。千切
せ ん ぎ

りにしておく。 

②水
みず

、酒
さけ

、みりんを入
い

れ、①を煮
に

る。 

③黒砂糖
くろさとう

、しょうゆを入
い

れ、煮詰
に つ

める。 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：１８キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：０．３グラム 

脂肪
し ぼ う

：０．０グラム 

塩分
えんぶん

：１．２グラム 

 


