
◎ひじき入りつくね

１人分(g)

30 ①ひじきは水で戻し、熱湯でさっと茹で、冷水で冷やす。

1.2 ②人参、玉葱はみじん切り、生姜はすりおろし、汁を絞る。

8 ③ボールに鶏挽き肉、①、②、酒、塩、片栗粉を加えよく混ぜる。

10 ④天板にクッキングシートを敷き、スプーンで③を落とし、小判型に形成し

0.6 　　１８０℃のオーブンでこんがり焼く。（２０分位）

2 ⑤鍋に醤油、みりん、三温糖、片栗粉、水を加えよく混ぜ合わせ、火にか　

0.3 　　け、とろみがつくまで煮て、あんを作る。

1.5 ⑥焼き上がったつくねを皿にのせ、⑤のあんをかける。
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◎ごぼうサラダ

１人分(g)

15 ➀ごぼうはよく洗い、表面を包丁で削ぎ、食べやすい長さの細いせん切り

10 　　にし、熱湯で柔らかくなるまで、茹でる。

10 ②人参、胡瓜はせん切りにし、茹でる。コーン缶は水気をきる。

5 ③ボールに①、②を絞ってから、マヨネーズ、塩、三温糖を合わせ入れ、

0.1 　　混ぜる。
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◎切干大根とさつま芋のみそ汁

１人分(g)

1.5 ①切干大根は水で戻し、きれいに洗い絞り、食べやすい長さに切る。

20 ②さつま芋は皮を所々に剥き、さいの目切りにする。

5 ③葱は小口切り、わかめは食べやすい大きさに切る。

1 ④煮干は頭と腹わたをとり、だし汁をとる。

8 ⑤鍋に④のだし汁を入れ、①、②を加え煮る。火が通ったら、③とみそを

2 　　加え煮る。

◎グレープフルーツ　　　１/８切

おやつ
◎米粉のマーマレードケーキ

１人分(g)

12 ①ボールに米粉と三温糖を加えよく混ぜる。

10 ②別のボールに卵を溶き、油を入れて混ぜる。

0.8 ③①に②を少しずつ加え、つやが出るまでしっかり混ぜる。

2 ④③にベーキングパウダーとマーマレードジャムを加えよく混ぜ合わせる。

10 ⑤クッキングシートを敷いた天板に④を流し入れ、１７０℃に熱したオーブン

5 　で２０分位焼く。冷めたら人数分に切り分ける。

◎牛乳　　１３０ｃｃ

備えて、栄養と睡眠をしっかりとり、体力を備えましょう。

給食でも旬の夏野菜を多く使い、栄養バランスの整った

献立を提供することで、子どもたちの健康面をサポート

していきます。
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６月８、２２日の給食で子どもたちの人気メニューです。ご家庭でも作ってみて下さい。

食 品 名 調　　　理　　　方　　　法

鶏挽き肉

ひじき

人参

調　　　理　　　方　　　法

油

ごぼう

切干大根

食 品 名

三温糖

マヨネーズ

調 　　　理　　　方　　　法

コーン缶

塩

さつま芋

葱

わかめ

胡瓜

みそ

煮干

水遊びが楽しい季節になりました。本格的な暑さに
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いよいよ夏本番です！

メニュー紹介レシピ


