
 

エネルギー：97kcal 

たんぱく質：8.0g 

食塩相当量：0.5g 

（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4 人分）※給食
きゅうしょく

では調
ちょう

味
み

料
りょう

が少
すく

なめです。調整
ちょうせい

してください。 
 

 

 

作り方 

①切
き り

干
ぼし

大
だい

根
こん

は水
みず

で戻
もど

す。人
にん

参
じん

は千
せん

切
ぎ

りにする。 

②油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

をほぐし炒
いた

める。人
にん

参
じん

を加
くわ

える。 

③切
き り

干
ぼし

大
だい

根
こん

、調
ちょう

味
み

料
りょう

、だしを加
くわ

える。 

(炒
いた

め煮
に

のようになります。様
よう

子
す

を見
み

てだしか水
みず

を足
た

します。) 

 

ワンポイント 

だしでカレー粉
こ

を溶
と

いておくと味
あじ

がなじみやすいです。炒
いた

めにくけれ

ばだしを足
た

してください。 

酒
さけ

…小さじ 1 

みりん…小さじ 1 

塩
しお

…
・

少
しょう

々
しょう

 

濃口
こいくち

しょうゆ…小さじ１ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

…32ｇ 

豚肉
ぶたにく

…120ｇ 

にんじん…60ｇ 

あぶら…小さじ
1

2
 

カレー粉
こ

…お好
この

みで 

だし…100ｍｌ 

(だしパック・粉末
ふんまつ

何
なん

でも可
か

) 


