
（163kcal）

とり肉
にく

は一口大
ひとくちだい

に切
き

る。にんじんは銀杏切
いちょうぎ

り、

たまねぎ、じゃがいもは２センチ角
かく

程度
ていど

に切
き

る。かまぼこはうす切
ぎ

りにする。

1

高野
こ う や

とうふと干
ほ

ししいたけは水
みず

でもどして食
た

べ

やすく切
き

る。こまつ菜
な

は３センチ程度
ていど

のザク切
ぎ

りにする。

2

作
つ く

 り 方
か た

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

だし汁
じる

を入
い

れてしばらく煮
に

る。高野
こ う や

とうふ、干
ほ

し

しいたけ、かまぼこと分量
ぶんりょう

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて

煮
に

含
ふく

める。

こまつ菜
な

を入
い

れ、色
いろ

よくなったところでたまごを

溶
と

き入
い

れてとじる。最後
さいご

に味
あじ

をみてしょうゆ

少々
しょうしょう

を加
くわ

え味
あじ

を整
ととの

える。

5

高野とうふ
とり肉
にんじん
たまねぎ
じゃがいも
干ししいたけ
かまぼこ
こまつ菜
鶏卵
　サラダ油
　さとう
　しょうゆ
　みりん
　だし汁

・・・２０ｇ
・・・６０ｇ
・・・４０ｇ
・・・１２０ｇ
・・・８０ｇ
・・・中２枚
・・・３０ｇ
・・・６０ｇ
・・・大２個
・・・小さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・大さじ１杯
・・・小さじ２杯
・・・適宜

鍋
なべ

にサラダ油
ゆ

を熱
ねっ

してとり肉
にく

を炒
いた

める。にんじ

ん、たまねぎ、じゃがいもを入
い

れて炒
いた

める。
3
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 献立名： 高野
こ う や

とうふのたまごとじ

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


