
中華めん
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かたくり粉

肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、にんじん、たまねぎ

を入
い

れて炒
いた

める。
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  　献立
こ ん だ て

名
め い

3

なす、ねぎ、コーン、Aの調味料
ちょうみりょう

、水
みず

２５０

㏄を入
い

れて煮
に

詰
つ

める。水溶
み ず と

きしたかたくり

粉
こ

でとじたら完成
かんせい

！

ジャージャーめん（５０６ kcal）

豚ミンチ
にんにく・しょうが
たまねぎ
にんじん・なす
ねぎ・コーン
ごま油
酒・みりん
赤みそ
コンソメ
さとう
オイスターソース

・・・２００ｇ
・・・少々
・・・２００ｇ
・・・各５０ｇ
・・・各２０ｇ
・・・小さじ１杯
・・・各大さじ１杯
・・・大さじ３杯
・・・1個
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・大さじ１杯

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

作
つ く

 り 方
か た

にんじん、たまねぎはみじん切
ぎ

り、なすは

小
ちい

さく、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。

フライパンに、ごま油
あぶら

を熱
ねっ

して豚
ぶた

ミンチ、に

んにく、しょうがのすりおろしを炒
いた

める。
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　給食
きゅうしょく

の中華
ちゅうか

めんは、ひとりずつ袋
ふくろ

に入
はい

って

いるため、めんにからんで食
た

べやすいようか

たくり粉
こ

でトロミをつけます。好
この

みでトーバン

ジャンの辛味
からみ

をきかせてもOK！

・・・４人分

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


