
    

 

★牛肉
ぎゅうにく

の甘辛
あまから

炒
いた

め 
◆材料

ざいりょう

（4人分
ぶん

） 

・牛肉
ぎゅうにく

    ：160ｇ 

・炒
いた

め油
あぶら

   ：適量
てきりょう

 

・たまねぎ  ：100ｇ         

・にんじん   ：35ｇ        

・ピーマン   ：30ｇ 

・キャベツ   ：130ｇ 

・にんにく   ：少々
しょうしょう

 

・しょうが   ：少々
しょうしょう

 

・みりん    ：大
お お

さじ 1/2 

・しょうゆ   ：小
こ

さじ 1/2 

・酒
さ け

      ：少々
しょうしょう

 

・砂糖
さ と う

    ：大
お お

さじ 1/2  

・みそ     ：15ｇ 

・（片栗
か た く り

粉
こ

 ：少々
しょうしょう

） 

 

 ◆作
つ く

り方
かた

 

①たまねぎはスライス、にんじん・ピーマンは千
せん

切
ぎ

り、キャベツはざく切
ぎ

り、にんにく・しょうがはみ

じん切
ぎ

りにする。 

②フライパンに油
あぶら

とにんにく・しょうがを熱
ね っ

して肉
に く

を炒
いた

める。 

③肉
に く

の色
いろ

が変
か

わってきたら、たまねぎ・にんじんを加
く わ

える。 

④しんなりしてきたら、残
の こ

りの野菜
や さ い

を加
く わ

えて炒
いた

める。 

⑤調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けする。 

☆水分
すいぶん

が多
おお

い場合
ば あ い

は水溶
み ず と

き片栗
か た く り

粉
こ

でとろみをつける   

 

＊この分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
ち ょ う り

の場合
ば あ い

のものです。 

ご家庭
か て い

では調整
ちょうせい

をお願
ねが

いします。 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

牛肉
ぎゅうにく

の甘辛
あまか ら

炒
いた

め 

だいこんとじゃこのサラダ 

ニラたま汁
じ る

 

高島市内学校給食センター 


