
老ゆうしよく,ケピしようかιl

おから・

′
    冬 に

給食で登場する

おすすめレシピです。

体をあたためる

、 食 べ物いつぱしヽです

[だまこ汁]

☆[だまこ]とは、秋田県の郷土食で、ごはんを

あらくつぶし、3cmく らいに丸めた物で、

鍋物に入れます。きりたんぽのお手軽版…・

といえばイメージしやすいでしょうか。

☆だし汁に、鶏肉、白菜、ねぎ、きのこなど、

鍋の具材を色衆入れて楽しみましょう。

※給食では、カツオだしのすまし仕立てで、

いただきます。

お家での鍋のパリエーションが増える…・

かも?

e・

み 条
にんじん

干し椎茸

豚ひき肉

長ねぎ…

油場げ…

① にんじ

戻して

② 鍋に油

ん、椎茸、

③ 調味料

煮る。

[里いもとイカの煮物]

・イカ………'11ざい

① 里いもは一□大、大根、にんじん、」ヽさ

めの乱切りか、いちょうに切る。さつま

場げは油抜きして、短冊に切る。

② イカ|よ骨や内臓、皮を取つて、食べやす

しヽ大きさに切る。

大根、にんじんをひたひたの水で煮て

いく。里手を加え調味料を入れる。

イカとさつま場げを加え、味がなじむ

まで煮込

[千草禾Bえ]
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E銑1軽ぼ鋸亀
① もやしはさつとゆでて冷やす。ささみ

はゆでて書」いておく。わかめは戻す。

② キャペツは食べやすい大きさに切り、

にんじんは千切りにして、さつとゆで、

冷やす。

③ ①、②と調味料を和える。

※旬の野菜をいろしヽろ使つてみて下さい。

レシピの材料は

作りやすい畳

(4～ 5人 劣)です。


