
煮ぼうとう ■下準備 ■　作　り　方

油
あぶら

4ｇ 小
こ

さじ１

鶏
とり

こま肉
にく

30ｇ

にんじん 30ｇ 3㎜いちょう切
ぎ

り

だいこん 60g 3㎜いちょう切
ぎ

り

削
けず

り節
ぶし

12g

干
ほ

し椎茸
しいたけ

3ｇ もどしてせん切
ぎ

り

はくさい 60g 茎
くき

1.5㎝、葉
は

2㎝に切
き

る

油揚
あぶらあ

げ 18ｇ 短冊切
たんざくぎ

り・油抜
あぶらぬ

き

酒
さけ

5ｇ 小
こ

さじ１

しょうゆ 39ｇ 大
おお

さじ２強
きょう

冷凍
れいとう

ほうとう 180ｇ

ねぎ 50ｇ 5㎜斜
なな

め切
ぎ

り

こまつな 30ｇ 3㎝に切
き

り茹
ゆ

でて冷
さ

ます

☆★　11月7日（木）の献立　★☆
　■牛乳　　　　　　　■ご飯
　■煮ぼうとう　　　　■豚肉の中華揚げ

（エネルギー696kcal， たんぱく質24.8ｇ）

■材料(4人分)

①鍋
なべ

に800ｃｃの水
みず

を沸
わ

かし、削
けず

り節
ぶし

を

入
い

れ、だしをとっておく。

②鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

っ

たら、にんじん、だいこんを加
くわ

えて炒
いた

め

る。

③①のだし汁
じる

を加
くわ

え、干
ほ

し椎茸
しいたけ

、白菜
はくさい

の

茎
くき

を加
くわ

えて煮
に

る。

④火
ひ

が通
とお

ったら油揚
あぶらあ

げを加
くわ

え、一
ひと

煮立
にた

ち

したら酒
さけ

、しょうゆを入
い

れて調味
ちょうみ

する。

⑤ほうとうを入
い

れる。

⑥ねぎ、白菜
はくさい

の葉
は

、こまつなを加
くわ

えて煮
に

たらできあがり！




