
   【 材　料 】：４人分
・にんじん　  20ｇ ～調味料～

・白菜　　　140ｇ

・もやし　　  80ｇ

・油揚げ　　  44ｇ

・白いりごま　 4ｇ

・白すりごま　 4ｇ 　・上白糖　     2.4ｇ

　・濃口しょうゆ   4ｇ

　・酒　            ２ｇ

   ≪下ごしらえ≫
❶にんじんはせん切り、白菜は１㎝幅に切る。もやしは洗っておく。

　油抜きをしておく。

❸油揚げを上白糖・濃口しょうゆ・酒で下煮しておく。

❹白いりごまは、乾いりする。

   ≪作り方≫
①鍋にごま油を入れて熱し、にんじん・もやしを炒める。

②にんじんともやしに火が通ったら、白菜を入れて少量のお湯と調味料を

　入れて煮る。

③白菜がしんなりしたら、下煮した油揚げと白すりごまを入れてさっと炒める。

④最後に白いりごまをふりかければ完成です！

エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂　肪（g） 食塩相当量（g）

82 3.8 5.8 0.2

※１人当たり

★油揚げを油抜きし、上白糖・濃口醤油・酒で下煮しておくことで、

   味のばらつきが少なくなりおいしく仕上がります。

★白菜をキャベツに変えてもおいしいです。

☆問合せ先：石巻市教育委員会　東学校給食センター　℡0225-２２-2570

❷油揚げは、せん切り後にさっとボイルするか熱湯をかけるなどして、

　・ごま油　           4ｇ

　・上白糖　          2.4ｇ

　・濃口しょうゆ   6ｇ

　・和風だしの素　 ０.６ｇ

油揚げ下煮用


