
A

イシモチジャコ
（調理済み）
かたくり粉
かぼちゃ
　あげ油
えだ豆（むき実）
　しょうゆ
　酢
　さとう
　水

・・・１５０ｇ

・・・大さじ２杯
・・・１８０ｇ
・・・適宜
・・・２０ｇ
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・小さじ２杯
・・・大さじ１杯

3
イシモチジャコにかたくり粉

こ

をまぶし、１８０℃

に熱
ねっ

した油
あぶら

でカラリと揚
あ

げる。
材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

Aの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて弱火
よわび

にかけ甘
あま

酢
ず

を作
つく

る。沸騰
ふっとう

させないようにし、さとうが完全
かんぜん

に溶
と

けたら火
ひ

を止
と

める。

4

油
あぶら

をきったイシモチジャコ、かぼちゃ、えだ豆
まめ

を甘
あま

酢
ず

であえる。夏場
なつば

は冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やしても

おいしい。

5

献立
こ ん だ て

名
め い

  イシモチジャコの甘
あ ま

酢
ず

かけ （１６５kcal）
作
つ く

 り 方
か た

イシモチジャコは頭
あたま

とハラワタをとった調理
ちょうり

済
ず

みを用意
よ う い

する。

かぼちゃは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って素
す

揚
あ

げにする。

えだ豆
まめ

は塩
しお

ゆでにしてむき実
み

にする。
2

1

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


