
№2

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のチンジャオロース

【材
ざい

　料
りょう

】（5人分
にんぶん

）

・切
きり

り干
ぼ

し大根
だいこん

25ｇ ・オイスターソース 大
おお

さじ1

・豚
ぶた

もも肉
にく

せん切
ぎ

り 100ｇ ・三温糖
さんおんとう

（砂糖
さ と う

） 小
こ

さじ1/2

・人参
にんじん

25ｇ ・濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ1

・ピーマン 25ｇ ・こしょう 少々
しょうしょう

・赤
あか

ピーマン 10ｇ

・たけのこ 50ｇ ・片栗粉
かたくりこ

小
こ

さじ1/3

・炒
いた

め油
あぶら

小
こ

さじ1 ・水
みず

小
こ

さじ1

・おろし生姜
しょうが

小
こ

さじ1/3

・おろしにんにく 小
こ

さじ1/3

【作
つく

り方
かた

】①切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は水
みず

で戻
もど

して、5㎝長
なが

さに切
き

る。

　人参
にんじん

・たけのこ・ピーマンはせん切
ぎ

りにする。

②鍋
なべ

に炒
いた

め油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を生姜
しょうが

、にんにくで炒
いた

める。

③たけのこ・人参
にんじん

・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を加
くわ

え、柔
やわ

らかくなるまで炒
いた

める。

④ピーマン・赤
あか

ピーマン・調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて炒
いた

め、

　最後
さ い ご

に水溶
み ず と

き片栗粉
かたくりこ

を加
くわ

える。

　　■出典
しゅってん

元
も と

：　令和
れ い わ

３年
ね ん

７月
が つ

　第一
だ い い ち

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじ ょう

　献立
こ ん だ て

表
ひょう

（A献立
こ ん だ て

）より

　　＜1人分
ひとりぶん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　64kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　0.7ｇ

かむかむ

メニュー


