
令和３年４月２７日（火）
献

立

熱量 ９１７ｋｃａｌ たんぱく質 ３１．９ｇ 脂質 ３４．０ｇ カルシウム ３４９ｍｇ 食物繊維 ５．１ｇ

令和３年４月２８日（水）

熱量 ８３７ｋｃａｌ たんぱく質 ３３．６ｇ 脂質 ３４．４ｇ カルシウム ３７７ｍｇ 食物繊維 ６．２ｇ

「青のり」と「にんじん」の二色の天ぷらは，そのまま食べても
うどんに入れて食べても美味しいです。

献
立

五 一 中
今日の給食

地場産物使用率（カロリーベース）７４％

地場産物使用率（カロリーベース）６５％

～「食」に関わる全てのことに感謝して，美味しくいただきましょう！～

春きゃべつは柔らかくて美味しいので「生」で食べたいのです
が，今日は炒め物にしました。１人100ｇでも足りない程です。

肉うどん・牛乳・ちくわの天ぷら・

白菜ととんぶりのサラダ・黒糖ビーンズ

ご飯・牛乳・豚肉ときゃべつの甘味噌炒め・

ギョウザ・チンゲン菜のスープ
豚肉ときゃべつの甘味噌炒め（一人分）

〈材料〉
・豚ばら肉 ２５ｇ （一口大）
・豚もも肉 ２５ｇ （一口大）
・きゃべつ １００ｇ （ざく切り）
・ピーマン １０ｇ （角切り）
・にんじん １０ｇ （いちょう切り）
・パプリカ ５ｇ （角切り）
・おろしにんにく ０.２ｇ
・ごま油 ２ｇ
・みそ ６ｇ
・テンメンジャン ３ｇ
・豆板醤 ０.６ｇ
・しょうゆ ３ｇ
・酒，みりん 各 １.１ｇ
・片栗粉 ２ｇ

〈作り方〉
①材料を切りそろえておく。
②フライパンにごま油を熱し，にんにく，豚肉を炒める。
③にんじん，きゃべつを加えて更に炒める。
④調味料を混ぜ合わせて味噌タレを作り，調味する。
⑤ピーマン，パプリカを加えて火が通ったら，水溶きした
片栗粉でとめる。

ちくわの天ぷら（一人分）

〈材料〉
・かもめちくわ １／２本
・天ぷら粉 ５ｇ
・水 適量
・卵 ３ｇ
・青のり粉 少々
・かもめちくわ １／２本
・天ぷら粉 ５ｇ
･水 適量
・にんじん ５ｇ
・揚げ油 適量

〈作り方〉
①ちくわを縦半分に切る。
②人参は皮をむいてすりおろす。
③天ぷら粉を水溶きし，青のり粉入りと，にんじん入りの
二種類の衣を作る。

④ちくわに③の衣をまぶし，油で揚げる。

たっぷりの油で

カラリと揚げます


