
６月号
がつごう

 今月
こんげつ

の献立
こんだて

から・・・「ひじきスパゲティ」
【材料

ざいりょう

　4人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

　・サラダ油
ゆ

適量
てきりょう

　・油揚
あぶらあ

げ 12ｇ 　①　干
ほ

し椎茸
しいたけ

とひじきは、水
みず

で戻
もど

しておく。玉
たま

ねぎ、にんじん、椎茸
しいたけ

、

　・豚肉
ぶたにく

32ｇ 　・えのきたけ 40ｇ 　　　天
てん

ぷら、油揚
あぶらあ

げ、いんげんは、刻
きざ

んでおく。えのきは、ほぐし

　・料理酒
りょうりしゅ

小
こ

さじ1 　・いんげん 20ｇ 　　　ておく。

　・食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

　・砂糖
さとう

小
こ

さじ1 　②　フライパンにサラダ油
ゆ

をひき、火
ひ

の通
とお

りにくいものから炒
いた

め、Ａで

　・玉
たま

ねぎ 90ｇ　　　Ａ 　・みりん 小
こ

さじ1 　　　調味
ちょうみ

する。

　・にんじん 50ｇ 　・濃口醤油
こいくちしょうゆ

大
おお

さじ1 　③　スパゲティ麺
めん

をゆで、②と混
ま

ぜて出来上
できあ

がり。

　・干
ほ

し椎茸
しいたけ

1ｇ 　・淡口醬油
うすくちしょうゆ

小
こ

さじ1/3

　・天
てん

ぷら 15ｇ 　・スパゲティ麺
めん

130ｇ

　・ひじき 8ｇ
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 作
つく

ってみませんか？

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

テーマ

～よくかんで食
た

べよう～　食育
しょくいく

だより


