
               
 

 

 

 

     
   

   
 

   
   

 
   

    

  

              
  
 

                                            

 
  

 
   

 

 
 

   
 

 

 

 

 

    

 



材料名 分量（５人分） 作り方
サラダ油 小さじ1/2 ①玉ねぎは１㎝幅に切る。（串切りでもよい）
豚肉 100ｇ 　　＊玉ねぎの大きさをそろえて切るとよい。
日本酒 大さじ１ 　にんじんは４㎜厚のいちょう切りにする。
玉ねぎ 小サイズ１個（110ｇ） 　じゃがいもは乱切りにして水にさらし、じゃがいものでんぷんを除く。
にんじん 中サイズ1/2本（40ｇ）
じゃがいも 中サイズ２個（220ｇ）
しらたき（こんにゃく） 40ｇ 　グリンピースは、軽く洗う。
グリンピース 15ｇ 　豚肉は３㎝の長さに切る。
ざらめ（砂糖） 大さじ1/2強（5ｇ） ②鍋を熱し、サラダ油をなじませる。豚肉を炒める。
本みりん 小さじ１（5ｇ） 　ある程度、火が通ったら、日本酒を回しかけて肉の臭みを飛ばす。
しょうゆ 大さじ2/3（13ｇ） ③玉ねぎを加えて炒める。
食塩 少々 　玉ねぎが透き通ったら、にんじん、じゃがいもを加えて軽く炒める。

　水をひたひたよりも控えめに加えて、煮る。
④灰汁を取り除き火を弱める。ざらめ、本みりんを加えて蓋をして煮る。
　ざらめが溶けたら、食塩としょうゆを加えて煮る。
⑤野菜やじゃがいもが煮えたらグリンピースを加えて、しばらく置く。

●ポイント
・給食センターでは、１つの釜で千人分近く煮るため、じゃがいもが
　煮崩れやすくなります。そのため、水は少し入れて、食材から出て
　くる水分の量を見ながら水の量を調整していきます。
・給食は、出来上がって時間がある程度経ってから食べ始めます。
　しばらく置くことで、味が染みていきます。

【肉じゃが】

　しらたきは、軽くゆでて灰汁を抜く。また、５㎝程度の長さに切り
　そろえておく。

＊分量は、ご家庭の都合に合わせて調整してください。

※給食試食会の写真です


