
 

★おからの炒め煮                 

◆材料
ざいりょう

（４人分
ぶん

）                

・おから        ：40ｇ     

・鶏肉
と り に く

ももミンチ   ：40ｇ    

・にんじん       ：20ｇ    

・乾
ほし

しいたけ     ：4ｇ 

・葉
は

ねぎ         :15ｇ 

・ごま油
あぶら

       :小
こ

さじ 1/2 

・こいくちしょうゆ  ：小
こ

さじ 1/2 

・うすくちしょうゆ   :小
こ

さじ 1 と 1/2 

・砂糖
さ と う

          :大
おお

さじ 1 

・酒
さ け

            :小
こ

さじ 1    

・みりん          :小
こ

さじ 1/2 

・水             :80ｃｃ 

 

◆作り方 

① にんじんはせん切
ぎ

り、しいたけは水
みず

で戻
も ど

して薄
う す

くスライス、葉
は

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にごま油
あぶら

を熱
ね っ

し、鶏
と り

ミンチをパラパラになるまで炒
いた

める。 

③ おから、にんじん、しいたけを入
い

れ、炒
いた

める。 

④ 水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

含
ふ く

ませる。仕上
し あ

げにねぎを入
い

れて煮
に

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

 

さばの塩焼
し お や

き 

おからの炒
いた

め煮
に

 

白玉
し ら た ま

入
い

りかきたま汁
じ る
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