
    ～主食・主菜・副菜をそろえてバランスよく食べましょう～ 

 

１、 厚揚げのにんにくバターしょうゆ 
① 厚揚げは 8 等分に切り、オーブントー

スターで表面がカリッとするまで焼く。

ピーマンは縦半分に 4 等分に切り、し

めじは石づきを落としてほぐす。 

② ピーマンとしめじは、それぞれサラ

ダ油を引いたフライパンで軽く火が

通るまで焼き、塩、こしょう各少々

を振り、皿にとっておく。 

③ （ソースを作る）小さなフライパン

にバターを入れて火にかけ、バター

が溶けたらにんにくと豆板醤を加え

る。ぶくぶくと泡立ってきたらＡを

加えて、混ぜながらつやが出るまで

加熱する。（煮詰まってしまった場合

は少量の酒でのばす） 

④ 器に厚揚げを盛り、③をかけ、②を 

添える。 

 

 

２、しいたけの中華スープ 
① しいたけはせん切りにする。軸も斜

め輪切りにする。玉ねぎは薄切りに

する。 

② 鍋に湯を沸かし、鶏ガラスープの素

としいたけ、玉ねぎを入れて再び沸

騰させる。 

③ しょうゆ、水溶き片栗粉を入れて、

かき混ぜながら中火で 1 分ほど加熱

し、溶き卵を回し入れて、かき混ぜ

ながら中火で加熱する。 

④ 溶き卵が固まってきたら、ごま油を

加えて火からおろし、器に盛り付け、にらをちらす。 
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３、やっこねぎのさっと漬け 
 

 

① やっこねぎは 3 ㎝に切り、にんじんは

せん切りにし、それぞれさっとゆでる。 

② 大根はおろして水気を切っておく。 

③ きゅうりはせん切りにして、塩をふっ

て水分がでたらしぼる。 

④ 糸寒天は水で戻し、しぼって水気を切

っておく。 

⑤ 調味料を混ぜ合わせ、 

材料と和える。 
 

 

 

４、かぼちゃのオープンサンド 
① かぼちゃは種とワタを取り除き、皮

をむいて一口大に切り、電子レンジ

で柔らかくなるまで加熱し、熱いう

ちにフォークで潰す。 

② 粗熱がとれたら、レーズンと A を入

れて混ぜ合わせる。 

③ クラッカーに②をのせ、レーズンを

飾る。 

 

材料 ４人分 

厚 揚 げ    4 5 0 ｇ 

（ソース） 

バ タ ー     2 0 ｇ 

にんにく（すりおろし）  

1 かけ分 

豆 板 醤   小 さ じ ２ 

Ａ 酒    大さじ 2 

し ょ う ゆ  大 さ じ 2 

み り ん  大 さ じ １ 

かつおぶし 1 袋（2ｇ） 

ピ ー マ ン   2 個 

しめじ 1 パック（100ｇ） 

塩 ・ こ し ょ う   各 少 々 

サ ラ ダ 油   適 量 

材料４人分 

生 し い た け   5 個 

玉 ね ぎ    1 / 4 個 

水      4 0 0 m l 

鶏がらスープの素小さじ 2 

しょうゆ    小さじ 1 

水溶き片栗粉  大さじ 1 

卵（溶いておく）   1 個 

ごま油    大さじ 1/2 

に ら （ 小 口 切 り ） 少 々 一人分の栄養価 エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分 

厚揚げのにんにくバターしょうゆ 267 13.2 278 2.2 
しいたけの中華スープ 49 1.9 11 1.0 
やっこねぎのサッと漬け 33 1.0 28 0.4 
かぼちゃのオープンサンド 142 1.0 31 0.1 

材料 ４人分 

や っ こ ね ぎ   1 / 2 束 

に ん じ ん   2 0 ｇ 

大 根     6 0 ｇ 

き ゅ う り   1 / 2 本 

糸 寒 天   4 ｇ 

か ち り じ ゃ こ   8 ｇ 

  ゆ の 酢   小 さ じ 2 

  酢     小 さ じ 2 

  み り ん   小 さ じ 2 

  薄口しょうゆ 小さじ 1 

材料 ４人分 

ク ラ ッ カ ー   8 枚 

か ぼ ち ゃ    1 6 0 ｇ 

レ ー ズ ン    2 0 ｇ 
（混ぜ込み用と飾り用と分けておく） 

Ａ 生クリーム  60ｇ 

シナモンパウダー  

小さじ 1/4 

学校給食でも人気！ 


