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　　　　　携帯からHPに簡単アクセス→
　　　　　レシピも紹介中！

材料（4人分）

木綿豆腐 1/2丁、豚ひき肉 120g、おろしにんにく、おろし生姜 各1g、

サラダ油 小さじ1/2、しめじ 60g、にんじん 30g、万能ねぎ 10g、

【顆粒中華だし 1g、酒 小さじ1/2、しょうゆ、みそ 各小さじ1、豆板

醤 0.6g】、ごま油 小さじ1/2、でん粉 小さじ1弱
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　※感染症等の流行により献立を変更する場合があります。ご了承ください。

　★印は今月の横手市統一料理です。
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作り方

①豆腐は2cmの角切りにし、下ゆでする。

②フライパンにサラダ油を中火で熱し、豚ひき肉、にんにく、生姜を炒

　め、ひき肉に火が通ったら千切りのにんじん、しめじを入れてさらに

　炒める。

③【　】で調味して豆腐を加えて味をからませ、ごま油を回し入れる。

　弱火にして水溶きのでん粉でとろみをつける。お皿に盛りつけ、万能

　ねぎを散らす。

　３月よていこんだてひょう
目標
も く ひ ょ う

： １年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふり返
か え

ろう 　平鹿学校給食センター　令和５年

月 火 水 木 金
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基準 今月 基準 今月

21.1～
32.5ｇ

27.0～
41.5ｇ

小学校 650 671

中学校 830 841

３月の一日平均栄養摂取量

エネルギー（kcal） たんぱく質（ｇ）

26.2

32.0


