
令和５年度 ６月

沖縄県立美咲特別支援学校

【今月のテーマ】

・よく噛んで食べよう！

・上手に手洗いをしよう！

＊毎月給食だよりにて、学校給食のレシピを紹介します。ご家庭でも是非作ってみて下さい。

【今月のレシピ】

材料（４人分）

れんこん（スライス）・・12０ｇ

にんじん（千切り）・・・・8０ｇ

切こんにゃく・・・・・・・・10０ｇ

たけのこ（千切り）・・・・４０ｇ

豚肉（短冊切り）・・・・・４０ｇ

油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１弱

かつおだし・・・・・・・・・・６０cc程度

しょうゆ・・・・・・・・・・・・小さじ１

本みりん・・・・・・・・・・・小さじ１弱

さとう・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２弱

塩・・・・・・・・・・・・・・・・少々

七味唐辛子・・・・・・・・・お好み

作り方

①鍋に油をしいて熱する。

②豚肉を入れて、軽く炒める。

③豚肉の色が変わったら、にんじん、れんこん、たけのこ、

切こんにゃくを入れて、炒める。

④油が回ったら、かつおだしをいれて炒め煮をする。

⑤具材に熱が通ったら、調味料で味を調えて水分を飛ばして

出来上がり♪

煮込む時間を短めにするとかみ応えアップで満足感アップ！

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」


