


給食レシピ紹介
（分量は4人分です）

＜揚げ豚のスタミナソース＞

豚ロース肉 厚めのもの４枚、片栗粉 適量、揚げ油 適量、

【おろししょうが3ｇ、おろしにんにく2ｇ、長ねぎ20ｇ、

サラダ油1ｇ、砂糖 大さじ1、酢 小さじ2、しょうゆ 小さじ2、

水大さじ1】

①豚肉に片栗粉をつけて、約180℃の油で中に火が通るまで揚げ

る。

②【 】の材料でソースを作る。

長ねぎはみじん切りにする。サラダ油でしょうが、にんにく、

長ねぎを炒め、砂糖、酢、しょうゆ、水を入れ、ひと煮立ちさ

せて火をとめる。

③ 揚げた豚肉にソースをかけて出来上がり。

☆今月の減塩料理です。

＜サラダチキンと野菜のあえもの＞

サラダチキン100ｇ、もやし160ｇ、小松菜60ｇ、

にんじん30ｇ、バンバンジードレッシング40ｇ（お好み

の和風か中華ドレッシングでもOK）

①サラダチキンはほぐしておく。小松菜は2～3センチ

に切り、にんじんはせん切りにする。

②もやし、小松菜、にんじんを茹でて、水で冷まし水

気をきる。

③サラダチキンと、水気をしぼった野菜をドレッシン

グであえて出来上がり。


