
令和５年度 ７月

沖縄県立美咲特別支援学校

【今月のテーマ】

・冷たい飲み物の

とりすぎに注意しよう！

＊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（作りやすい量）

挽き割り納豆・・・1パック(約３０g)

ツナ缶・・・・・・・・1缶

みそ・・・・・・・・・・大さじ1

さとう・・・・・・・・・小さじ1

みりん・・・・・・・・・小さじ1

おろししょうが・・・小さじ１

ねぎ・・・・・・・・・・適量

※油・・少々（ツナがオイル煮だと不要）

①ねぎは小口切りにしておく。

②なべに挽き割り納豆とツナ缶を入れて熱する。

③残りの材料を全部加えて煮込んだら出来上がり♪

☆ツナ缶はオイル煮、水煮どちらでもOK。

水煮の場合は、炒めるときに少し油を使いましょう。


