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豆腐チャンプル
ー

▶１人分=183kcal

生揚げ �  ２枚
豚肉（小間） �  80㌘
ニンジン �  １/２本 
モヤシ� 80㌘
キャベツ�  ３枚
卵� １個
砂糖� 大さじ１
しょうゆ� 小さじ２
塩� 少々
鶏がらスープのもと� 小さじ２
油� 大さじ１．５
かつお節� 少々

材料（４人分） 1生揚げは３×４センチ角の薄切りに
し、下ゆでをする。モヤシは洗ってざ
く切りにする。

2ニンジンはイチョウ切り、キャベツ
は一口大に切る。

3熱したフライパンに油をひき、豚肉
を炒める。次に、ニンジンを炒め、モ
ヤシ、キャベツ、生揚げを加える。

4砂糖を入れ、野菜が軟らかくなった
らしょうゆ、塩、鶏がらスープのもと
で味をつけ、味が整ったら溶き卵で
とじ、最後にかつお節を散らす。

給食の人気メニ
ュー
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かわいい笑顔を募集します。

対象：11月生まれ
の １ 歳 ～ 

３歳児で、本コーナーへ掲載

されたことのない子

申込期間：10月３日㈪、４日

㈫の２日間、８時15分～17時

（応募多数の場合は写真が小さ

くなります）

◆申込先：市役所秘書
政策課
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このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。


