
  

 

 

  

                                                  【湖北中の人気献立レシピ】  「レシピが知りたい！」の声にお応えします。 

誤差を少なくするため一人分をｇで表しました。ご家庭の人数に合わせてお試し下さい。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

千葉県では、学校給食において地場産物の活用や郷土料理などの地域の食文化等へ

の理解を促進するため、「千産千消デー」を設定し、その推進を図っています。 

湖北中学校では、11 月 28 日を千産千消デーに設定し、「落花生おこわ」「いわしの山

家焼き」「我孫子産野菜汁」千葉県産さつまいもの「キャラメルバターポテト」を提供

します。                    注：写真は４、５年度のもの 
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g　ラー油 0.20

水で溶く

　むきえだまめ(冷凍) 5.00
　でん粉 1.60
　赤みそ 2.00
　食塩 0.10
　酒 0.80
　三温糖 1.20

みじん切り

　こいくちしょうゆ 5.10
　にんにく 0.24
　油 0.40
　がらスープ 10.00

短冊切り

　生揚げ 64.00 油抜き、色紙

　キャベツ 32.00

短冊切り を入れて煮たらラー油を入れて味を

　にんじん 8.00 短冊切り 整える。最後に枝豆。

　たけのこ(ゆで) 8.00

みじん切り 炒める。

　エリンギ 4.00 短冊切り ③調味料を入れて、ｽｰﾌﾟ、生揚げ

　しょうゆ(下味 0.20

②釜に油を熱し、ﾆﾝﾆｸ、生姜を

　しょうが(下味 0.50 みじん切り 入れて香りをだしたら肉、野菜を

　酒（下味 0.80
　豚モモ(脂肪なし) 12.00 ①豚肉に下味をつける。

【生揚と野菜の炒め煮】

加える。

　あおのり 0.10
　ごま(いり） 1.00

調味料を加え煮る。

　三温糖 0.50 ②水分がとんだら青海苔、ごまを

　こいくちしょうゆ 1.00
　ちりめんじゃこ 2.40 ①だしをとった後の鰹節を

　だし節（だしをとる前の重量） 2.00
【エコふりかけ】

切り方等 作り方ｇ献立名／食品名 一人分量


