
歯ッピー給食
【献立の例】

★ 大豆入りツナご飯

★ 牛乳

★ 焼きししゃも

★ キャベツのおかか和え

★ みそ汁

料理名
材料 ４人分（ｇ） 切り方等 【作り方】

精白米 ２合 ①　米に調味料Ａのしょうゆ、酒、塩を加え、

濃口しょうゆ 小さじ２ 　いつも通りの水加減で炊く。

酒 小さじ１/２ ②　しょうがと軽く油を切ったツナをフライパンで

塩 小さじ１/２ 　から炒りする。

ツナ（油漬け） 100 ③　別の鍋を用意し、大豆とにんじんをひたひた

しょうが ひとかけ みじん切り 　の水で煮る。調味料Ｂの砂糖、しょうゆで調味

大豆水煮 40 　する。

にんじん 30 短冊切り（細め） ④　炊き上がったご飯に②③と白いりごまを混ぜ

砂糖 小さじ１/２ 　合わせる。

濃口しょうゆ 小さじ１

白いりごま 小さじ１/２

　

大豆入りツナご飯 対象学年等 小学校中学年

調味料Ａ

調味料Ｂ

≪調理のポイント等≫
子ども達に人気の混ぜご飯です。
ツナをしっかり炒ることでうまみが凝縮され、おいしく仕上がります。


