
●つくりかた●

162

　豚キムチ81

①

②

③

人参は千切り、ねぎは２㎝
の長さに切る。
油をひき、豚肉を炒め、野
菜を入れ炒める。
白菜キムチを入れ、調味料
で味をととのえる。
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栄養量明細表



●つくりかた●

164

　大根とひじきの炒めサラダ82

①

②

③

人参、大根、れんこんはいちょ
う切り、れんこんは下茹でし、
ひじきはもどしておく。
油をひき、ひじきを炒め、野
菜を加えて炒める。
調味料を入れ、味をととのえ、
ごまを入れる。



165

栄養量明細表



●つくりかた●

166

　炒めナムル83

①

②

③

人参は千切り、ほうれん草
は2cmに切り、下茹でする。
人参ともやしをにんにくと
しょうがで炒める。
調味料を入れ、味をととの
え、ほうれん草を加えて炒
める。
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●つくりかた●

168

　チキンチキンごぼう84

①

②

③

ごぼうは斜めに切り、水に
さらし、よく水気を切って
おく。
ごぼう、鶏肉に片栗粉をつ
けて油で揚げる。
調味料を煮たてて、揚げた
ごぼうと鶏肉をからめ味を
ととのえ、むき枝豆を入れ
る。
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●つくりかた●

170

　揚げパン85

①

②
③

きな粉、砂糖、塩をよく混
ぜておく。
コッペパンを油で揚げる。
揚げたパンにきな粉をから
ませる。
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●つくりかた●

172

　かつおのからめ煮86

①

②

油でかつお角切り粉付を揚
げる。
調味料を煮たてて、からめ
る。
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●つくりかた●

174

　鶏肉とさつまいものケチャップ煮87

①

②

③

さつまいもは一口大、人参は
いちょう切り、玉ねぎは角切
りにし、パセりはみじん切り
にする。
油をひき、鶏肉を炒め、玉ね
ぎ、人参を炒め、適量の水で
煮る。
さつまいもを入れて調味料で
味をととのえ、パセリを入れ
る。
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