
平成24年度

～乳冒　倉青だよゲ～

早宮小学校

奏Hの紬に御挿した’！

等机櫛払敵（まつ剖lも・にんじん・れんこん・く岬とトくだもの（庇う増し・叫んこ．牝）

節±ん書・±捗など榔たく±んあl挿す。

払べ鮎臥崩払弼lしまの論由と喀与謝紬執筆く啓魯紬。もう空っ舵の榊給餌

軌範値鞘です。融ぬく鮎l払鮎与論たちの掌く臥ビタミン・三木弓ル・鏑鏑砧　陰

で、賀払護れを緩し、執l孝弘如執るた助の臨軌を等転，てくれ審す。

まつ手いも　　赤々ホケ卸tしい立つ書いも級響くて卸lしいだけで、啓く　塙融如ピタ

くり 椚つにiペても、こ敵組lても訊いしいくり、鮎をれいにし臥菖紬を

臨lでくれ胡陰が別事す。

パ魂の胞4旨乱翰こ触てやや実朝繕い鮎っけ手書。

みずみずしく、シャヤ判邦lしい鮎、勤tち勤鰐能登のと¢痛みをとり

鮎雪げてくれる篇墓がある揖lわれていさす。

馳いえ臥さん事です。さん書紀組臥鮎陰を良くす与川A（ドコサ

ヘキサエン勤や須臨コレス和一ル（LpLコし肝糾し）を簸ろす臨臨鮎魯

EPA（エイコサペンタエン勤が沓謬れてはす。

7月1Z日に・給食試食会が、ありました。保護者の方から給食のレシピ紹介の希望がありました。

食青だより裏面に記載します。ご覧ください。　　　　　　　　　（家庭数配布）



給食より　レシピ紹介

五目あんかけ焼き
材料（4人分）
義し中辛麺
（焼きそば用）
ごま油
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干し椎茸

3玉　　うずら卵
水

作り方
d～8コ　1、干し椎茸は、水で戻し、千切りにする。
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少々　　経書の泉し汁

少々　　コンソメの兼　1コ

合わせ調味料
しょうゆ　　大匙2

1かけ　　かき油　　大匙1
1かけ　酒（紹興酒）大匙1

50g　みりん　　小匙1
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仕上げに
ごま油　　小匙1

柑聴解磯
コーンごはん
材料（4人分）
米　　　　　2カッ70

酒　　　　　小さじ1
塩　　　　　小さい／2
コーン　　　　dOg

生とうもろこし　l／2本位

（レトルトや缶浩で代用してもよい

（具し汁は、後で使います。）

2、生鼻・にんにくは、みじん切り。
3、豚肉は、一口大にし、下味にしょうゆ少々を加えもみこむ。

4、いか・むきえび（冷凍のシー7イミックスでもよい）。
解凍L　さっと茹でておく。
なるとは、うす切り（かまぼこなどでもよい）

入れると味がよくなる。
5、もやしは、さっと洗う。
たけのこ・にんじん・玉ねぎ・はくさいは、食べやすい大きさ

に切る。
チンゲン東は、火の通りが連うので、くさの白い部分と菓
分を分けておく。

菜は、あるものでよい
例えば　はくさいのかわりにきゃべっ

チンケン のかわI にみずな小松菜な
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合わせ調味料を合わせて
大きめの鍋（えはフライパン）に妙め油を入れにんにく

生貴を帝火で香りが出るまで炒める。

8、豚肉干し椎茸を加え炒める。
9、火の通りにくいにんじん・玉ねぎの順で加えふたをして蒸し
煮。

10、たけのこ・はくさい・チンゲン東を入れる。

日、なると・いか・むきえび・うずらの卵を加える。
12、全体に火が通ったところで、合わせ調味料とチンゲン菜
の糞を入れる。

13、味をみて　くず粉（えは片栗粉）を水でとき、とろみをっけ
香りとつやを出すためごま油を入れ、ひと煮立ちし火を止
める。

作り方

1、米を研ぐコーンは粒状にする。
（学枚では、レトルトを使用しています。）

2、炊飯釜に、ざるにあげた研いだ米を入れ酒・塩を加え
米2Cのときの水を入れ　コーンも入れ炊く。

3、出東上がったら、よく混ぜ盟に盛る。

汁気をきってください。）


