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―おうちのひとといっしょにみてね―

   七夕
たなばた

の献立
こんだて

「七夕
たなばた

スープ」(７/７の献立
こんだて

より）

材料
ざいりょう

（２人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

　

・豚肉
ぶたにく

スライス（細切
ほそぎ

り） ①春雨
はるさめ

はお湯
ゆ

で戻
もど

し、柔
やわ

らかくなったら

・たまねぎ（半分
はんぶん

に切
き

って薄切
うすぎ

り） 　ざるに移
うつ

して水気
みずけ

を切
き

る。

・にんじん（2㎜ぐらいの輪切
わぎ

り） ②輪
わ

切
ぎ

りにしたにんじんは、星形
ほしがた

に型
かた

を抜
ぬ

く。

・こまつな（1㎝の長
なが

さに切
き

る） ③鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

したら、豚肉
ぶたにく

・たまねぎ

・えのきたけ 　にんじん・えのきたけを順
じゅん

に入
い

れて煮
に

る。

　　（いしづきをとり、３等分
とうぶん

に切
き

る） ④戻
もど

した春雨
はるさめ

とオクラも入
い

れて、火
ひ

を通
とお

し、

・オクラ（3㎜ぐらいの輪
わ

切
ぎ

り） 　調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けをする。 乾燥大豆
かんそうだいず

　８０ｇ さとう 　 大さじ１

・春雨
はるさめ

（5㎝ぐらいの長
なが

さに切
き

る） ゆでる水
みず

　１L しょうゆ 大さじ１

　　中華スープの素
もと

かたくり粉
こ

　２０ｇ みりん   大さじ１

　　しょうゆ 揚
あ

げ油
あぶら

　　適量
てきりょう

水         大さじ１

　　塩
しお

こしょう

　　　水
みず

＊おうちでは、乾燥大豆
かんそうだいず

を一晩
ひとばん

水
みず

につけてもどして

　からだと、20分
ふん

ぐらいでゆであがります。

おうちで作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

です。

⑥別
べつ

の鍋
なべ

で調味料
ちょうみりょう

をひと煮立
に た

ちさせてたれを作
つく

る。

②1時間半
じ かん はん

ぐらいゆでて、ざるにあげて水気
み ず け

をきる。

④160度
ど

ぐらいの低
ひく

めの温度
お ん ど

で5分
ふん

ぐらい油
あぶら

で揚
あ

げる。

⑦揚
あ

げた大豆
だ い ず

とたれをまんべんなくからませる。

⑤ざるにあげて油
あぶら

をきる。

③ゆでた大豆
だ い ず

にかたくり粉
こ

をまぶす。

　

①乾燥大豆
かんそうだいず

を30分
ふん

水
みず

につけてから中火
ちゅうび

でゆでる。

　　　人気
に ん き

のメニューです！　　フライビーンズの作
つく

り方
かた

を見
み

てみよう。

　　　　７月
がつ

の絵本
えほん

給食
きゅうしょく

についてお知
し

らせします。　　その時
とき

の給食
きゅうしょく

レシピも紹介
しょうかい

しますので、お家
うち

で作
つく

ってみてくださいね。
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