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切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の甘辛丼
あ ま か ら ど ん

【材
ざい

　料
りょう

】 （４人分
にんぶん

）

・ごはん 600ｇ ・砂糖
さ と う

大
おお

さじ1

・豚
ぶた

ひき肉
にく

180ｇ ・濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ1と1/2

・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

25ｇ ・みりん 大
おお

さじ1

・人参
にんじん

30ｇ ・とうがらし お好
この

み

・玉
たま

ねぎ 90ｇ ・片栗粉
かたくりこ

小
こ

さじ1

・枝豆
えだまめ

のむき実
み

30ｇ ・水
みず

小
こ

さじ2

・油
あぶら

適量
てきりょう

・ごま 大
おお

さじ1

・酒
さけ

大
おお

さじ1と1/4

【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、３㎝長
なが

さに切
き

る。

②人参
にんじん

・玉
たま

ねぎは粗目
あ ら め

のみじん切
ぎ

りにする。

③フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、ひき肉
にく

を炒
いた

め、酒
さけ

を加
くわ

える。

④肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、人参
にんじん

・玉
たま

ねぎを加
くわ

えて炒
いた

める。

⑤切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・枝豆
えだまめ

を加
くわ

えて炒
いた

める。

⑥調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。とうがらしはお好
この

みで入
い

れる。

⑦水溶
み ず と

き片栗粉
かたくりこ

を入
い

れる。

⑧器
うつわ

にご飯
はん

をよそい、⑦を盛
も

り、最後
さ い ご

にごまをかけて完成
かんせい

。

＊水溶
み ず と

き片栗粉
かたくりこ

を入
い

れると、具
ぐ

がまとまり食
た

べやすくなります。

　　■出典元
しゅってんもと

：　令和
れ い わ

3年
ね ん

8月
が つ

　三光
さ ん こ う

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

　献立表
こんだてひょう

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-　417kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　1.2ｇ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

には、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な「カルシウム」と「鉄分
てつぶん

」が多
おお

く含
ふく

まれています。

かむかむ

メニュー


