
☆材料☆（4個分） 
あいびきミンチ      220ｇ 

（国産牛豚５０％） 

塩・こしょう・ナツメグ  少々 

マッシュポテト      ４０ｇ 

たまねぎ         ６０ｇ 

にんじん         ４０ｇ 

水             ２０ｇ 

米粉         大さじ１弱 

ケチャップ      大さじ１と 1/3 

ウスターソース    大さじ 2/3 

さとう ※お好みで   大さじ 2/3 

 

☆材料☆（4人分） 
もやし       １２０ｇ 
にんじん       ３０ｇ 
きゅうり       ５０ｇ 
ごま油       小さじ１ 
酢         小さじ１弱 
うすくちしょうゆ  大さじ 1/2 
塩         ひとつまみ 
さとう       大さじ 1/2 
ごま        大さじ 1/2 

☆作り方☆ 
① きな粉と砂糖を混ぜ合わせておく。 

② コッペパンを１９０℃の油で３０秒から１分程度揚げ

る。表面の色が少し変わる程度。 

③ 油をきり、熱いうちにきな粉＆砂糖をまぶす。 

④ お好みで食べやすい大きさに切る。 

☆材料☆（１本分） 

コッペパン     １本 

揚げ油       適量 

きな粉       ５ｇ 

さとう       ７ｇ 

 

☆ 材料☆（4人分） 
豚肩ロース   ４枚 

塩こしょう   少々 

小麦粉     大さじ２強 

水       大さじ２ 

パン粉     適量 

揚げ油     適量 

☆みそダレ☆ （4人分） 
みそ        大さじ１ 

さとう       大さじ１ 

こいくちしょうゆ  小さじ 1/5 

酒         大さじ 1/2 

水         大さじ１弱 

ごま油       少々 

ごま        小さじ１ 

☆ 材料☆（4人分） 
さば切り身   ４切れ 

しょうが    ７ｇ（千切り） 

しょうが    ２ｇ（すりおろし） 

さとう     １８ｇ 

みりん     大さじ２ 

濃い口しょうゆ 大さじ２ 

酒       大さじ１ 

水       １００ｇ 

パン粉     適量 

揚げ油     適量 

作ってみませんか？       給食レシピ 
 

※大量調理のレシピのため、調味料の加減が必要な場合があります。お好みで調整して下さい。 

 

●手作りハンバーグ 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

●さばのしょうが煮 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●みそカツ   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●野菜のナムル 
 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

●きなこ揚げパン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昔から愛されている 

「きなこ揚げパン」♪ 

給食ではカットしてデザートとして

登場しています。 

 

☆作り方☆ 
① たまねぎ・にんじんは、みじん切りにする。マ

ッシュポテトは、じゃがいもをゆでてつぶして

作っておく。  

② ミンチと塩・こしょう・ナツメグをよくこねて

おく。水・米粉・①を入れて混ぜ合わせる。 

③ ②を成形して、オーブンで焼く。 

※給食ではスチームが出るオーブンで２３０℃２０分焼いて 

います。 

④ ソースを合わせておき、焼けたハンバーグにか

ける。         

☆ 作り方☆ 
① にんじん、きゅうりは、千切りにして、塩も

みして、絞って水気を切る。 

※給食では、ボイル冷却しています。 

② もやしは、ゆがいて冷まして、しぼって水気

を切る。 

③ ①②を合わせ、調味料で和える。 

「卵・乳・小麦」のアレルギーをもつ皆さんも、同じもの
を給食で食べられるように考案!!ふっくらもっちり！ 

オリジナル手作りハンバーグです。 

 

☆  作り方 ☆   
① 豚肉は、すじ切りをして、塩コショウで下味をする。小麦粉と水を混ぜ合わせたものにく

ぐらせ、パン粉を付けて油で揚げる。１８０℃で６分程度 

② みそダレの調味料を鍋で煮詰める。（水で硬さを調整）ごまは、すって入れる。 

③ 揚げたとんかつに、みそダレをかける。 

甘めのごまみそだ

れが食欲をそそり

ます。 

シャキシャキおいしいナムル！野

菜が苦手な人でも食べやすい和え

物です。 

☆作り方☆ 
① しょうがは、千切りとすりおろしをつくっておく。 

② 鍋に、さばとしょうがを入れ、調味料をそそぐ。 

③ 落しぶたをして、中火にかけ、煮汁がトロリとする

まで煮る。 

※さばは、血合いや汚れを取り除いてから煮ましょう。 

高知県のしょうがを使った「しょうが煮」

です。ごはんが進む一品です。 

大量調理用の量なので、家庭では調味料を増

やすなど、様子をみて作って下さい。 

 


