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＜今月の地元食材（予定）＞

★ごはん ★みそ ★豆腐 ★油揚げ ★厚揚げ ★しいたけ

★こまつな ★水菜

今月の献立目標

暑さに負けない食事をしよう

夏休みが

始まります!!

作ってみませんか？給食レシピ

肉じゃがキムチ(17日献立より)

✿材料(4人分)

牛肉モモ(薄切り)…100ｇ

じゃがいも…………220ｇ

たまねぎ……………140ｇ

黒糸こんにゃく……40ｇ

にんじん……………80ｇ

いんげん……………20ｇ

白菜キムチ…………52g

サラダ油……………適量

✿作り方

①じゃがいもは、ひと口大に切り、水にさらす。

たまねぎは1cm厚のくし形切り、にんじんは乱切り、

黒糸こんにゃくはざく切り、いんげんは3cm程の長さに切る。

②鍋に油を入れて熱し、牛肉を炒める。

③肉に火が通ったら、水気を切ったじゃがいも、たまねぎ、

にんじんを入れて炒め、水を加える。

④ひと煮立ちしたら、アクをとり、黒糸こんにゃく、白菜キムチを加える。

⑤じゃがいもが柔らかくなったら、調味料で味付けをして、いんげんを加える。

さとう…………小さじ2

みりん…………小さじ1

濃口醤油………大さじ1と小さじ1

酒………………大さじ１/2

チキンスープ…大さじ4

水………………1カップ

最近の夏は、猛暑日が続

いたり、ゲリラ豪雨が増え

て一気に気温が下がった

りと、体調が崩れやすいで

す。「早寝・早起き・朝ごは

ん」を心がけて、規則正し

い生活を送りましょう。

キムチで

4日は

七夕献立です♪


