
ふるさと給食
【献立の例】

★ 大根葉のおあえご飯

★ うの花の煮物

★ かまぼこ和え

★ 羽二重餅

料理名
材料 ４人分（ｇ） 切り方等 【作り方】

　精白米 360 ①ご飯は分量の塩を入れて炊く

　食塩 1 ②だいこん葉はきれいに洗って、細かく刻む

③フライパンにごま油を入れてあたため、

だいこん葉 80 　大根葉を入れて炒める

しらす干し 15 ④水気が飛んだら、みそ・みりん・酒を入れる

ごま油 3 ⑥一度混ぜてからしらす干しを入れる

みそ 14 ⑦もう一度よく混ぜ、汁がなくなるまで加熱する

みりん 6 ⑧火を止めて、いりごまを混ぜる

酒 3

いりごま 4 ⑨炊きあがったご飯と⑧をしゃもじでよく混ぜる

大根葉のおあえご飯 対象学年等 　中学2年生

≪おすすめポイント・調理のポイント等≫

・福井の郷土料理である「大根葉のおあえ」を混ぜご飯にしました。アレンジとして
食べやすく、カルシウムの補給源としても重宝されるしらす干しを加えています。

・大根の葉は普段あまり食べる機会のない部分ですが、ビタミンEやベータカロテンが含まれて
います。

・おあえご飯の名の通り、刻んだ大根葉をご飯とよく混ぜていただきましょう。


