
献立名 材料名 １人分ｇ 切り方

たら角切り 80 タラはでんぷんをまぶして、

でんぷん 7 １７０℃でカリッと揚げる

野菜あんかけ丼
たまねぎ 30 1cm角 ピーマンは茹でる

にんじん 10 1cm角
ピーマン 5 1cm角 にんにく、しょうがを炒めて、

赤ピーマン 5 1cm角 たまねぎ、にんじん、赤ピーマン

しょうが 0.3 みじん の順に炒めて、

にんにく 0.2 みじん スープを入れる

炒め油 1 調味して、とろみをつけて、

砂糖 0.8 ごま油、タラ、ピーマンを

しょうゆ 1 入れて、さっくり混ぜる

塩 0.8
でんぷん 0.8
ごま油 0.2
スープ 25

※実際に作った給食とは分量や調理方法をアレンジしてます。

調理手順

白身魚の


