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   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め」

【 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】 【 作
つく

り方
かた

 】

●炒
いた

め油
あぶら

適宜
てきぎ

●厚揚
あつあ

げ ８０ｇ ①

●豚肉
ぶたにく

８０g ●砂糖
さとう

小
こ

さじ１/２

●料理酒
りょうりしゅ

小
こ

さじ１ ●うすくちしょうゆ 小
こ

さじ１/２

●玉
たま

ねぎ ４0ｇ ●にら １６ｇ

●人参
にんじん

３0ｇ ●いりごま ６ｇ ②

●白菜
はくさい

キムチ １００ｇ ●ごま油
あぶら

小
こ

さじ１/２

玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

は千切
せんぎ

り、にらは２ｃｍにカットしてお

く。厚揚
あつあ

げ２ｃｍ程度
ていど

の角切
かくぎ

りにして油
あぶら

抜
ぬ

きしてお

く。いりごまは乾煎
からい

りしておく。豚肉
ぶたにく

は小間切
こまぎ

れにし

ておく。

油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、酒
さけ

をふる。野菜
やさい

・キムチ・厚揚
あつあ

げを

順
じゅん

に加
くわ

えしっかり炒
いた

め、調味
ちょうみ

料
りょう

を入
い

れる。にら・ごま

を加
くわ

え、最後
さいご

にごま油
あぶら

で香
かお

りづけする。

 朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう！

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ

まずは、脳
のう

のエネルギー

源
げん

となる糖質
とうしつ

を多
おお

くふく

むものを！

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

などが

おすすめです。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミネラ

ルをとることができます。

たまごやき


