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簡単給食レシピ〈材料全て４人分〉  

給食で人気の献立です。是非ご家庭でも作ってみて下さい。 

☆じゃがいものそぼろ煮☆ 

材料 じゃがいも４個（800ｇ）豚ひき肉 250ｇ A（しょうゆ５０ｃｃ 砂糖

大さじ４ 酒大さじ１）B（片栗粉小さじ２ 水大さじ１と 1/2 ）揚げ油適量 

玉葱 1/2 青ネギ適量（なくても可） 

  ① じゃがいもは皮をむいて 2cmの厚さに切る、水にさらす。玉葱はみじん切り。 

  ② ①のじゃがいもを素揚げする。竹串がスーととおる位まで。 

  ③ 鍋に Aを入れ煮立ったら挽肉、玉葱を入れる。中火でよく混ぜながら肉をそぼろ状にし 

    火が通ったら Bをいれとろみをつける。 

  ④ 油を切ったじゃがいもと③をよく混ぜ合わせる。みじん切りしたネギを散らす。 

  ※じゃがいもはじっくりと時間をかけ、あげるのがおすすめです。新じゃがでしたら皮をむ

かなくてもOKです。 

☆簡単かわりワカメご飯☆ 

材料 ワカメご飯の素 焼き豚 たまご 枝豆 ごま油 適量 

① 枝豆冷凍なら解凍、生なら茹でる。いり卵を作る。鍋にごま油を入れ焼き豚を暖める。 

② ワカメご飯を作る。①を混ぜ合わせる 

※焼き豚の分味が濃くなるので、ご飯の素を少なめに調整してください。また焼き豚を温

めるときにきのこ類や人参などを一緒に温めるとボリュームも栄養もアップします。 

☆揚げさばの韓国風☆ 

材料 さば ４切れ 酒 適量 にんにく １/2かけ しょうが 1/2 かけ 

   片栗粉 大さじ３～４ 小麦粉 大さじ３～４ 揚げ油 適量 

 タレ：みそ 大さじ１ しょうゆ 大さじ１ みりん 小さじ１ 砂糖 大さじ１ 

    トウバンジャン 小さじ１～ ネギ １０ｃｍ サラダ油 少々 

① しょうが、にんにくをすりおろし、酒と一緒に魚に１０分程度漬けておく。 

② みそをしょうゆ、みりんで溶かし砂糖を加える。 

③ サラダ油をフライパンに熱し、ネギとトウバンジャンを炒める。（辛さは好みで調節） 

軽く炒めたら、②のタレを加えて味をととのえ火を止める。 

④ 揚げ鍋に揚げ油を用意する。小麦粉と片栗粉を混ぜ合わせて、水分を切った魚に粉をま

ぶし油の中に入れてカリッと揚げる。タレをかけて完成。 
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