
献立名 材料名 １人分ｇ 切り方
削り節をからいりしとく

たまご 30 もやしは下茹で

豚肉 20 おふは戻して、軽く絞る

もやし 40 ゴーヤは切ったら、塩でもみ、

ゴーヤ 15 薄切り サッと茹でて、水冷

にんじん 8 せん切り
にんにく 0.4 みじん ごま油を熱し、にんにくを

おふ 2 炒めて、豚肉、にんじん、

もやし、おふ、調味して、

削り節 1.5 たまごを入れていく

ごま油 1 火が入ったら、削り節を入れる

しょうゆ 1.5
砂糖 0.5
酒 1
塩 0.8

※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

ゴーヤチャンプルー


