
まろやかな酸味がくせになる味です！

・・・２本
・・・２０ｇ
・・・６０ｇ
・・・６０ｇ
・・・３０ｇ
・・・２個
・・・１５ｇ
・・・３カップ
・・・１個
・・・各少々
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１/２杯

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

野菜
やさい

がやわらかくなったら、ささみ、とうふ、白
はく

菜
さい

キムチを入
い

れて塩
しお

・こしょう・酒
さけ

で味
あじ

をつけ

る。

4

ささみ
にんじん
たまねぎ
とうふ
白菜キムチ
鶏卵
ねぎ
　水
　コンソメ
　塩・こしょう
　酒
　酢
　かたくり粉

作
つ く

 り 方
か た 献立名： サンラータン （８１kcal）

ささみは筋
すじ

を取
と

り、ふんわりとラップをかけて

電子
でんし

レンジで１分
ぷん

 程度
ていど

加熱
かねつ

してほぐしておく。

にんじんはいちょう切
ぎ

り、たまねぎはうす切
ぎ

り、とうふはサイノメに切
き

っておく。

鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

とコンソメを入
い

れて沸
わ

かし、にん

じん、たまねぎを煮
に

る。
3

かたくり粉
こ

でとじてから鶏卵
けいらん

を溶
と

き入
い

れ、斜
なな

め

切
ぎ

りにしたねぎと酢
す

を入
い

れて仕上
し あ

げる。

1

5

2

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


