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【調理
ち ょ う り

ポイント】

こしょう 少々
しょうしょう

〇 にんにくと少量
しょうりょう

の調味料
ちょうみりょう

だけのシンプルな味付
あ じ つ

けです。

〇 キャベツと小松菜
こ ま つ な

は、初
は じ

めに加熱
か ね つ

しておくと、水
み ず

っぽくならずに美味
お い

しく仕上
し あ

がります。

醤油
し ょ う ゆ

小
こ

さじ１

塩
シオ

少々
しょうしょう

ツナ缶
か ん

60g ②の野菜
や さ い

、醤油
し ょ う ゆ

、塩
し お

、こしょうを加
く わ

えて、さっと炒
い た

める。

オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ１ 全体
ゼンタイ

が混
マ

ざったら完成
カンセイ

。

★パプリカ 1/2個
こ

千切
せ ん ぎ

り （耐熱
た い ね つ

ボウルに入
い

れラップをして、電子
で ん し

レンジ600W1分
ふ ん

でも可
か

）

コーン 60g ツナ缶
か ん

、コーン、パプリカを入
い

れて炒
い た

める。

★にんにく ひとかけ みじん切
ギ

り フライパンににんにくとオリーブ油
ゆ

を入
い

れ中火
ち ゅ う び

で加熱
か ね つ

する。

★キャベツ 4枚
ま い

短冊切
た ん ざ く ぎ

り ★の野菜
や さ い

を切
き

り方
か た

通
ど お

りに切
き

る。

★小松菜
こ ま つ な

1株
か ぶ

2㎝幅
ハバ

キャベツと小松菜
こ ま つ な

は、沸騰
ふ っ と う

したお湯
ゆ

で1分
ふ ん

ゆでて、水分
す い ぶ ん

を切
き

る。

    上北小 給食 レシピ

料理名 カラフルソテー

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

にんにくの香りとツナの

旨味で野菜をたくさん食べ

られます。


