
 

 

＜中華
ちゅうか

サラダ＞ 
材料
ざいりょう

４人分 
・こまつな・・・６０ｇ（２cm幅

はば

に切
き

る） 

・キャベツ・・・１００ｇ（千切
せ ん ぎ

り） 

・きゅうり・・・４０ｇ（輪切
わ き

り） 

・もやし・・・・４０ｇ 

・三
さん

温
おん

糖
とう

・・・・・２ｇ 

・穀物
こくもつ

酢
す

・・・・・４ｇ 

・しょうゆ・・・・６ｇ 

・ごま油
あぶら

・・・・・２ｇ 

・塩
しお

・・・・・・・少々 

作り方
つく  かた

 

① やさいをそれぞれゆでて、冷ま
さ

す。 

② 調味料
ちょうみりょう

を合わせて
あ

加熱
かねつ

し、冷
さ

ます。 

③ ①と②を和
あ

える。 

 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ ＜生揚げ
なまあ

の甘
あま

酢
ず

煮
に

＞ 
材料
ざいりょう

４人分 

・生揚げ
なまあ

・・２４０ｇ（２cm角
かく

に切
き

る）  ＊下煮
し た に

する 

・三
さん

温
おん

糖
とう

４ｇ、水
みず

２５ｇ、しょうゆ５ｇ 

・豚肉
ぶたにく

（小間
こ ま

）40ｇ、にんじん 60ｇ（いちょう切
ぎ

り） 

・たまねぎ 120ｇ（薄切
う す ぎ

り）、たけのこ 40ｇ（短冊
たんざく

切
き

り） 

・じゃがいも 120ｇ（2cm角切
か く き

り）、玉
たま

こんにゃく 60g 

・チンゲンサイ 40ｇ（2cm幅
はば

に切
き

る） 

調味料
ちょうみりょう

：炒め油
いた  あぶら

4ｇ、水
みず

80ｇ、三
さん

温
おん

糖
とう

6ｇ、しょうゆ 25ｇ 

    トマトケチャップ 30ｇ、塩
しお

少 々
しょうしょう

、穀物
こくもつ

酢
す

6ｇ 

    ごま油
あぶら

2ｇ、片栗
かたくり

粉
こ

6ｇ（倍
ばい

の水
みず

で溶く
と

） 

作り方
つく  かた

 

① 生揚げ
なま あ

は、調味料
ちょうみりょう

で下
した

煮
に

をする。 

② 油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒め
いた

、具
ぐ

を入れて
い

炒め
いた

、水
みず

を入れて
い

煮る
に

。 

③ 具
ぐ

がやわらかくなったら、調味料
ちょうみりょう

（酢
す

以外
いがい

）を入れる
い

。 

④ 片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけて、チンゲンサイ、酢
す

、ごま油
あぶら

を 

最後
さいご

に入れる
い

。 

 


