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【調理
ち ょ う り

ポイント】

〇 ひじきを炒
い た

めることで、独特
ど く と く

の香
か お

りが和
や わ

らぎ食
た

べやすくなります。

〇 ご飯
は ん

に混
ま

ぜれば、給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

のひじきご飯
は ん

になります。

★   水
み ず

100ml

（1/2カッ

★砂糖
さ と う

大
お お

さじ１

★醤油
し ょ う ゆ

大
お お

さじ２

★ 調味料
ちょうみりょう

〈 A 〉

★   酒
さ け

大
お お

さじ１

さやいんげん 4本
ほ ん

斜
な な

め小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 水分
す い ぶ ん

がなくなるまで中火
ち ゅ う び

で煮
に

る。

サラダ油
あぶら

大
お お

さじ１ さやいんげんを加
く わ

えて、火
ひ

が通
と お

ったら出来上
で き あ

がり。

大豆
だ い ず

の水煮
み ず に

60g 人参
に ん じ ん

・ひじきを加
く わ

えて炒
い た

める。

しょうが ひとかけ みじん切
ぎ

り 油揚
あ ぶ ら あ

げ・大豆
だ い ず

・★調味料
ちょうみりょう

〈A〉を加
く わ

えて混
ま

ぜる。

にんじん 1/2本
ほ ん

千切
せ ん ぎ

り フライパンにサラダ油
あぶら

・しょうがを入
い

れて強火
つ よ び

で加熱
か ね つ

する。

油揚
あ ぶ ら あ

げ 1枚
ま い

短冊切
た ん ざ く ぎ

り 鶏
と り

ひき肉
に く

を入
い

れ、色
い ろ

が変
か

わるまで炒
い た

める。

乾燥
か ん そ う

ひじき（レトルト） 12g（100g） 水
み ず

で戻
も ど

す ひじきは水
み ず

に漬
つ

けて30分
ふ ん

戻
も ど

す。(レトルトはそのまま)

鶏
と り

ひき肉
に く

50g 具
ぐ

材
ざ い

を切
き

る。

    上北小 給食 レシピ

料理名 ひじきのそぼろ煮

材料
ざ い り ょ う

名
め い

分量
ぶんり ょう

(４人分
に ん ぶ ん

) 切
き

り方
か た

等
な ど

作
つ く

り方
か た

出汁がなくても、

鶏ひき肉の旨みとコ

クで味わい深い副菜

に仕上がります。


