
 

★なすと厚
あつ

揚
あ

げのみそ炒
いた

め  
◆材料

ざいりょう

（4人分
ぶん

） 

・なす       ：２～３本 

・揚
あ

げ油
あぶら

      ：適量
てきりょう

 

・豚
ぶた

もも肉
に く

    ：75g 

・にんじん     ：１/３本
ほん

 

・たまねぎ     ：大
だい

1/3個
こ

 

・厚揚
あ つ あ

げ      ：150ｇ 

・いんげんまめ   ：25ｇ 

・しょうが・にんにく  ：各
か く

小
こ

さじ 2/3 

・かたくり粉
こ

    ：少々
しょうしょう

 

・みそ    :大
おお

さじ 2/3 

‣砂糖
さ と う

    ：小
こ

さじ 2 

・しょうゆ  ：小
こ

さじ 1/6      Ａ 

・みりん   ：小
こ

さじ 1 

・オイスターソース:小さじ 1/2 

 ◆作
つ く

り方
かた

 

①なすは大
おお

きめの乱切
ら ん ぎ

りにし、水
みず

につける。水気
み ず け

を切
き

り、素
す

揚
あ

げにする。 

②にんじんはいちょう切
き

り、たまねぎはくし形切
が た ぎ

り、いんげんは 3cm カット、しょうがとにんにくは

みじん切
ぎ

りにする。 

③フライパンに油
あぶら

、しょうが、にんにくを熱し、ぶた肉
に く

を炒
いた

める。 

④にんじん、たまねぎ、いんげんを加
く わ

えて炒
いた

め、A の調味料を加える。 

⑤水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

で③にとろみをつける。 

⑥油
あぶら

抜
ぬ

きした厚
あつ

揚
あ

げを加
く わ

え、火
ひ

が通
と お

ったら、最後
さ い ご

に素
す

揚
あ

げしたなすを加
く わ

えて仕上
し あ

げる。 

＊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。 

高島市内学校給食センター 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

ごはん 

ココア牛乳
ぎゅうにゅう
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