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今月のおすすめ給食レシピ 

  [切干大根のハリハリ漬け]

作り方

① 切干大根は水でさっと戻し，３ｃｍ長さに切り，

切干大根 20 ｇ 水気をしっかり絞る。

人参 20 ｇ 人参はせん切りにして，さっと茹でて冷ます。

刻み茎若布 4 g 生姜は極せん切りにしておく。

生姜

薄口しょうゆ 10 g ② カッコ内の調味料を合わせて，鍋に入れて加熱し，

酢 8 g 砂糖が溶けたら火を止めて，①の材料と，茎若布を

砂糖 6 g 入れて軽く混ぜる。

みりん 8 g

③ 粗熱が取れたらラップをし，冷蔵庫で３０分ほど，

　濃口しょうゆを使う場合は， 味が染みるまで漬け込んで出来上がり。

塩分を調整してください。

材料（４人分）

少々　
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　※分量は4人分です

　炒め油 小さじ1/2 作り方

　にんにく(みじん切り） 少々 ①鍋に炒め油と，にんにく・生姜を入れて火にかける。

　生姜(みじん切り) 少々 　香りが立ってきたら，豚肉を入れて炒める。豚肉に火が

　豚肉(小間切れ） 40ｇ 　通ったら，鶏がらスープを入れ，人参・玉ねぎ・しいたけ・

　人参（短冊切り） 40ｇ 　しめじを加えて，中火で火を通す。

　玉ねぎ（５ｍｍ幅の薄切り） 40ｇ

　生しいたけ（スライス) 20ｇ ②人参に火が通ったら，みそ～練りごままでの調味料を

　しめじ(小房に分ける） 20ｇ 　溶かし入れ，しらたき・豆腐・白菜・長ねぎを加えてふたを

　しらたき（あく抜き・５ｃｍ長さ） 20ｇ 　して，中火で煮る。

　木綿豆腐（２ｃｍ角） 80ｇ

　白菜（短冊切り） 160ｇ ③白菜と長ねぎに火が通ったら，豆乳と白ごま・七味唐辛子

　長ねぎ（ななめスライス） 40ｇ 　を加え，味見をする。

　鶏がらスープ 300ml

　調製豆乳 120ml

　赤味噌 小さじ2

　白味噌 小さじ2

　しょうゆ 小さじ1/2

　酒 小さじ1

　みりん 小さじ1,1/2

　練りごま(白） 大さじ1

　白ごま 小さじ1

　七味唐辛子 少々

【白菜の豆乳味噌鍋】2022.12.1の給食より

・給食では，鶏ガラと野菜の皮や芯などを煮込んで

スープをとっていますが，御家庭では，お好みの

だしを使用してください。無ければ水でもOKです。

・豆乳を入れた後は，煮立てないように御注意ください。

分離して舌触りが悪くなります。

・豆乳を入れることで，体の芯から温まる，優しい味の
一品です。お好みの具材を入れて，ぜひお試しください♪


