
        

★ピーマンじゃこ 
◆材料

ざいりょう

（4人分
ぶん

） 

・青
あお

ピーマン    ：70ｇ 

・しらす干
ぼ

し    ：20ｇ 

・サラダ油
あぶら

     ：小
こ

さじ１ 

・酒
さ け

        ：小
こ

さじ２ 

・こいくちしょうゆ ：小
こ

さじ２ 

・砂糖
さ と う

      ：小
こ

さじ１ 

・みりん       ：小
こ

さじ１ 

・削
けず

り節
ぶ し

      :3ｇ 

 

 ◆作
つ く

り方
かた

 

①ピーマンはせん切
ぎ

りにする。 

②フライパンに油
あぶら

を熱
ね っ

し、しらす干
ぼ

しを炒
いた

める。 

③ピーマンを入
い

れてさらに炒
いた

める。 

 ※ピーマンはさっとゆでるまたは電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

すると食
た

べやすくなります。 

④調味料
ちょうみりょう

を加えて、仕上
し あ

げに削
けず

り節
ふ し

を入れる。 

  

   

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高島市内学校給食センター 

＊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

 

とり肉
に く

のさっぱり焼
や

き 

ピーマンじゃこ 

じやがいもだんごのみそ汁
し る

 


