
   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

谷原小学校給食レシピ 

材料（4人分） 

 

いため油
あぶら

                 適量
てきりょう

          

豚肉
ぶたにく

(細
ほそ

切
ぎ

り)      ２５ｇ         

ごぼう（せん切
ぎ

り）            ３０ｇ（１/５本）  

人参
にんじん

（せん切
ぎ

り）             ３０ｇ(１/４本)           

つきこんにゃく              ２５ｇ           

じゃがいも(細
ほそ

切
ぎ

り)            １２０ｇ(１個)         

しょうゆ                    １０ｇ（小さじ２）                           

酒
さけ

                       ５ｇ（小さじ 1） 

砂糖
さ と う

                     ５ｇ（小さじ２）  

一味
い ち み

唐辛子
と う が ら し

                適量 

作り方 

※ごぼうは切
き

ったら水
みず

につけて、アクをとる。 

※つきこんにゃくは下
した

茹
ゆ

でするかお湯
ゆ

をかけておく。 

【1】 フライパンで油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

【2】 肉
に く

の色
いろ

がかわったら、ごぼう・にんじん・じゃがいもを入
い

れて炒
いた

め、つきこんにゃくも加
くわ

える。 

【3】 酒
さけ

、砂糖
さ と う

、しょうゆを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

※一味
い ち み

唐辛子
と う が ら し

はお好
 こ の

みで。 

【4】 味
あじ

を整えて
と と の   

仕上
し あ

げる。 

 

※じゃがいもは崩
くず

れやすいので炒
いた

めすぎに注意
ちゅうい

！ 

  調味料
ちょうみりょう

は最後
さ い ご

に味
あじ

をみて調整
ちょうせい

してください。 

～ごぼうだけより食
た

べやすくておススメ！～ 

あ く ｓ                        

～ 


