
Ｎｏ．３４３ ２０１７．４．２４ 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 

生揚
な ま あ

げと 

ぶた肉の 

みそ煮
に

 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・生揚
な ま あ

げ…１袋
ふくろ

 

 ・ぶた肉
にく

（小間
こ ま

）…９０ｇ
ぐらむ

 

・たけのこ（水
みず

煮
に

）…１２０ｇ
ぐらむ

 

・にんじん…１本
ぽん

 

・たまねぎ…１個
こ

 

・しょうが…1かけ 

・ねぎ…１本
ぽん

 

・ピーマン…１個
こ

 

・油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

 

 ※だし汁
しる

※ 

 ・けずりぶし……５ ｇ
ぐらむ

 

 ・水
みず

……１カップ 

 

・砂糖
さ と う

…小
こ

さじ４ 

・赤
あか

みそ…大
おお

さじ２強
きょう

 

・しょうゆ…大
おお

さじ１半
はん

強
きょう

 

・酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

【作
つく

り方
かた

】 

①生揚
な ま あ

げを油
ゆ

抜
ぬ

きしてから１．５センチの 

角
かく

切
ぎ

りにし、砂糖
さ と う

大
おお

さじ１、しょうゆ小
こ

さ 

じ１、水
みず

大
おお

さじ４で下煮
し た に

する。 

②にんじん、たけのこは厚
あつ

いいちょう切
ぎ

り、 

たまねぎは１．５センチの角
かく

切
ぎ

りにする。 

 ③油
あぶら

を熱
ねっ

し、ぶた肉
にく

を炒
いた

め、にんじん、た 

まねぎ、たけのこを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

 ④だし汁
じる

を加
くわ

え、野菜
や さ い

が煮
に

えたら、みそ以外
い が い

 

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてさらに煮
に

る。 

 ⑤①と千切
せ ん ぎ

りにしたしょうが、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りに 

したねぎ、１センチ角
かく

に切
き

ったピーマン 

を入
い

れてひと煮立
に た

ちさせたら、みそを加
くわ

 

えて、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：２９７キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１９．８グラム 

脂肪
し ぼ う

：１５．３グラム 

塩分
えんぶん

：１．７グラム 

 


