
 

おうちでも 

味
あじ

わおう！ 

きゅう     しょく 

９月
がつ

９日
にち

(水
すい

) 

の 給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

！ 

＜材料
ざいりょう

＞ ４人分
にんぶん

 

ちりめんじゃこ・・・20ｇ 

たまねぎ・・・・・・140ｇ 

ホールコーン（冷
れい

）・・40ｇ 

ゴーヤ・・・・・・・５ｇ 

小麦粉
こ む ぎ こ

・・・・・・・６５ｇ 

和風
わ ふ う

だし・・・・小
こ

さじ 1/3 

濃口
こいくち

しょうゆ・・小
こ

さじ１ 

水
みず

・・・・・・・50㏄ 

揚げ油
あ    あぶら

・・・・・適量
てきりょう

 

＜作
つ く

り方
か た

＞ 

① たまねぎ・・・・うす切
ぎ

り 

ゴーヤ・・・・・縦
た て

半分
は ん ぶ ん

に切って
 き

、５ｍｍ幅
は ば

に切る
 き

。 

 ちりめんじゃこ・・お湯
 ゆ

をかけ、水気
み ず け

を切
き

っておく。 

② すべての食材
しょくざい

と、小麦粉
こ む ぎ こ

、和風
わ  ふ う

だし、濃口
こ い く ち

しょうゆ、水
み ず

を

加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ 4等分
と う ぶ ん

に分
わ

けて、形
かたち

を整
ととの

えて、揚
あ

げる。 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、ゴーヤの分量
ぶん り ょ う

は、控
ひ か

えめです。お好
こ の

みに応
お う

じて、加減
か げ ん

してください。加減
か げ ん

した分
ぶ ん

は、たまねぎの分量
ぶん り ょ う

で調整
ち ょ うせい

してくださいね。 


