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献立名「 切り干しの焼きそば風 」

献立の特徴；

調理のポイント；

切り干し大根を麺にみたてた副菜。

焼きそば風味なので子どもにも好評。

切り干し大根はしっかり戻し、水気を切る。

食品材料名
純使用量（ｇ）

（４人分）     
作 り 方

切り干し大根〔乾〕

豚こま切れ肉

ピーマン

キャベツ

玉ねぎ

人参

サラダ油

   酒

   塩

Ａ  こしょう

焼きそばソース

しょうゆ

３０ｇ

３５ｇ

３０ｇ

１６０ｇ

９０ｇ

６０ｇ

大さじ１

小さじ２

小さじ2/5

適量

大さじ2と1/3

小さじ１

① 切り干し大根は充分に戻し、水気を絞る。

② 豚肉・ピーマン・キャベツはひと口大に

切り、玉ねぎ、人参は薄切りにする。

③ フライパンにサラダ油を入れ、①をパリッ

とするまで炒め、②を加えてさらに炒め、

Ⓐで味をととのえる。

【１人あたり】  野菜の重量 93ｇ

【１人当り栄養価】エネルギー；88ｋｃａｌ、脂質；2.8ｇ、食物繊維；3.3ｇ

バリエーション            

                        写 真


