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23 牛乳
ぎゅうにゅう

26 牛乳
ぎゅうにゅう

27 牛乳
ぎゅうにゅう

28 牛乳
ぎゅうにゅう

29 牛乳
ぎゅうにゅう

30 牛乳
ぎゅうにゅう

☆松本の日は、梓川や松本市内、近隣の市町村の食材を多く使った献立の日です。

※　行事は、変更になる場合があります。ご了承ください。
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≪材料≫4人分
米 ご飯茶わん 4杯

〈肉炒め〉 豚もも肉 180ｇ
みそ 30ｇ
三温糖 20ｇ
酒 20ｇ
トウバンジャン 1.5ｇ
油 小さじ1
ごま油 小さじ1/2

〈ナムル〉 もやし 180ｇ
にんじん 20ｇ
ほうれんそう 20ｇ
酢 大さじ1弱
三温糖 3.5ｇ
塩 少々
うすくちしょうゆ 小さじ1弱

≪作り方≫
①フライパンに油をひき、豚肉を炒める。
②豚肉の色が変わったら、みそ、三温糖、

酒 で味付けし、味をみながら
トウバンジャンを 加える。
最後に、ごま油で風味付けをする。

③ほうれんそうは茹でて3ｃｍくらいに切る。
④にんじんはせん切りにして、茹でる。
⑤もやしは茹でる。
⑥調味料でドレッシングを作り、

茹でた野菜と 白ごまであえる。

≪材料≫4人分
鶏ささみ 4本
片栗粉 適量

〈下味〉
塩 少々
こしょう 少々
酒 小さじ１

〈ソース〉
さとう 大さじ２
しょうゆ 大さじ１強
水 小さじ２
レモン汁 小さじ２

≪作り方≫
①鶏ささみに下味をつける。
②ソースを作る。
・水・さとう・しょうゆを鍋に入れ

煮立てる。
・レモン汁を加えて、すぐ火をとめる。
③鶏ささみに片栗粉をまぶして、

油で揚げる。
④熱いうちにソースをかける。
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