
給食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹介
しょうかい

します 

    今回
こんかい

ご紹介
しょうかい

するのは、夏
なつ

の給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

するピーマンの細
ほそ

切
ぎ

り炒
いた

めです。中華風
ちゅうかふう

の味
あじ

つけでごはんがすすむ一品
いっぴん

です。食材
しょくざい

はレシピのほかに、もやしを入
い

れたり、赤
あか

ピーマン

をにんじんに変
か

えたりしてもおいしいので、ぜひ 給 食
きゅうしょく

の味
あじ

をご家庭
か て い

でも試
ため

してみてくだ

さいね。 

 

ピーマンの細
ほそ

切
ぎ

り炒
いた

め  

つくり方
か た

 

1. サラダ 油
あぶら

で、しょうが、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、 

★のしょうゆと清酒
せいしゅ

をふりいれて豚肉
ぶたにく

に

下味
したあじ

をつける。 

2. たけのこ、たまねぎを加
くわ

えてよく炒
いた

める。 

3．青
あお

ピーマン、赤
あか

ピーマンを加
くわ

え、サッと

炒
いた

める。 

4．●の合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、ひと煮
に

立
た

ちさ

せ味見
あ じ み

をする。味
あじ

をととのえたら、◎水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

をいれてとろみがつくまで炒
いた

め

る。 

5．最後
さ い ご

にごま 油
あぶら

をまわしかけ、風味
ふ う み

づけを

する。 

 

〇材料
ざいりょう

（大人
お と な

2
ふた

人
り

分
ぶん

） 

豚肉
ぶたにく

もも 細
ほそ

切
ぎ

り  200ｇ 

しょうが      １かけ おろす 

サラダ 油
あぶら

      小
こ

さじ 1/2 

★しょうゆ      小
こ

さじ１ ★下味用
したあじよう

 

★清酒
せいしゅ

         小
こ

さじ１ ★下味用
したあじよう

 

たけのこ水
みず

煮
に

千切
せ ん ぎ

り 中
ちゅう

1/2本
ほん

（80ｇ） 

たまねぎ        1/2個
こ

 縦
たて

1/2 スライス 

青
あお

ピーマン      3個
こ

   縦
たて

1/2 スライス 

赤
あか

ピーマン      1個
こ

    縦
たて

1/2 スライス 

●さとう        小
こ

さじ 1/2  

●しょうゆ      小
こ

さじ 2 

●清酒
せいしゅ

          小
こ

さじ 1 

●食 塩
しょくえん

         少 々
しょうしょう

 

●顆粒
かりゅう

中華
ちゅうか

だし   小
こ

さじ 1/4 

●オイスターソース 小
こ

さじ 1 

●水
みず

        大
おお

さじ 1 

◎でんぷん     小
こ

さじ 1 

◎水
みず

        小
こ

さじ 2 

ごま 油
あぶら

       小
こ

さじ 1/2 

● 全部
ぜ ん ぶ

一緒
いっしょ

に

混
ま

ぜ て

おく 

◎ よ く

溶
と

い て

おく 


