
 

おうちでも味
あ じ

わおう！給
き ゅ う

食
し ょ く

レシピ 

作
つ く

り方
かた

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

７月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

）中
ちゅう

学
がっ

校
こう

で登
とう

場
じょう

！ 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

・・・100g 

・豆腐
と う ふ

・・・320g 

・たまねぎ・・・280g 

・トマト・・・120g 

・たけのこ（水
みず

煮
に

）・・・30g 

・にら・・・40g 

・白
しろ

ねぎ・・・40g 

・おろししょうが・・・小
こ

さじ 1/2 

・おろしにんにく・・・小
こ

さじ 1/2 

・トウバンジャン・・・小
こ

さじ 1 

・赤
あか

みそ・・・大
おお

さじ 1 

・砂糖
さ と う

・・・大
おお

さじ 1/2 

・濃口
こいくち

しょうゆ・・・大
おお

さじ 1/2 

・中華
ちゅうか

スープ（粉末
ふんまつ

）・・・大
おお

さじ 1 

・水
みず

・・・120ml  

・片栗
かたくり

粉
こ

・・・大
おお

さじ 1 

・油
あぶら

・・・適量
てきりょう

 

① トマト・・・一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る  豆腐
と う ふ

・・・2cm角
かく

に切
き

る 

たまねぎ・・・みじん切
ぎ

り  白
しろ

ねぎ・・・小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り  

たけのこ（水
みず

煮
に

）・・・短冊
たんざく

切
ぎ

り  にら・・・2cm幅
はば

に切
き

る 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、Aの調味料
ちょうみりょう

を炒
いた

める。香
かお

りがたったら、トウバンジャンと 

豚
ぶた

ひき肉
にく

、たまねぎを入
い

れ、ほぐしながら炒
いた

める。 

③ 肉
にく

の色
いろ

が変
か

わり、Bの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え煮立
に た

ったら、たけのこと豆腐
と う ふ

、 

トマトを加
くわ

え煮立
に た

てる。 

④ 具材
ぐ ざ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、片栗
かたくり

粉
こ

を水
みず

で溶
と

いたものを加
くわ

え、とろみをつける。 

⑤ とろみがついたら、白
しろ

ねぎとにらを加
くわ

え、味
あじ

を調
ととの

えたらできあがり！ 

ど う  ふ 

※トウバンジャンは、お好
この

みで加減
か げ ん

してください！ 

A 

B 


