
A

作
つ く

 り 方
か た

・・・４人分（８００ｇ）
・・・２００ｇ
・・・ひとかけ
・・・２５ｇ
・・・４０ｇ
・・・２００ｇ
・・・６０ｇ
・・・中２枚
・・・１/４～１/３枚
・・・３０ｇ
・・・小さじ１杯
・・・小さじ２杯
・・・大さじ１杯半
・・・各小さじ１杯
・・・少々

フライパンにサラダ油
ゆ

を熱
ねっ

し、牛肉
ぎゅうにく

としょうがを

炒
いた

めて塩
しお

をする。にんじん、ごぼうを入
い

れて炒
いた

める。

3

油
あぶら

あげと小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしたねぎを入
い

れてひとま

ぜし、油
あぶら

あげに味
あじ

がついてねぎの色
いろ

が鮮
あざ

やか

になったら完成
かんせい

です。

5

 献立名：牛
ぎゅう

どん（521kcal）

しょうがはすりおろす。にんじんは銀杏
いちょう

切
ぎ

り、

ごぼうは皮
かわ

をそいで斜
なな

め切
ぎ

り、たまねぎはうす

切
ぎ

りにする。

1

干
ほ

ししいたけはもどす。干
ほ

ししいたけ、糸
いと

こん

にゃく、油
あぶら

あげは食
た

べやすく切
き

る。
2

材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）

たまねぎ、糸
いと

こんにゃく、干
ほ

ししいたけを入
い

れ

て炒
いた

め、水
みず

２８０㏄と分
ぶん

 量
りょう

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて

しばらく煮
に

る。

ご飯
牛肉うす切り
しょうが
にんじん
ごぼう
たまねぎ
糸こんにゃく
干ししいたけ
油あげ
ねぎ
　サラダ油
　さとう
　しょうゆ
　みりん・酒
　塩
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＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


