
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

※給食のレシピを家庭用にアレンジしています。 

献立名 材料 二人分 作り方 

た
け
の
こ
ご
は
ん 

米 １合 ① たけのこ、油揚げ・・・短冊切り 

② Ⓐを鍋に入れ、たけのこに味が染みるまで煮る。 

③ ②の具と煮汁を別にする。 

④ 米を研ぎ、昆布・酒を入れ、③の煮汁をいれ、炊飯器１合の

線になるまで水を入れる。 

⑤ ④に③の具を入れて、炊く。 

⑥ 米が炊き上がったら、具とごはんを混ぜる。 

昆布 １枚 

酒 小さじ１ 

水 適量 

  

だし汁 カップ１ 

たけのこ 40 

油揚げ 1 枚 

酒              Ⓐ 小さじ２ 

塩 小さじ0.4 

醤油 小さじ１ 

みりん 小さじ0.5 

野
菜
の
肉
巻
き 

豚もも薄切り肉 4枚 ① 豚肉に酒・塩・こしょうをふっておく。 

② さやいんげん・・・１／４に切る。 

③ えのき・・・石づきを切り、小房に分け、さやいんげんと同じ

長さに切る。 

④ ②・③をさっと茹で、水冷する。 

⑤ ④を４つにわける。 

⑥ 豚肉に⑤を巻く。 

⑦ Ⓐを鍋に入れ、火にかけ、つやが出るまで煮詰める。 

⑧ フライパンに⑥の巻き終わりを下にして並べる。 

⑨ 中火で両面焼く。 

⑩ ⑨に⑦を入れ、肉巻きにタレを絡ませる。 

※肉巻きにする野菜は、旬のアスパラでもできます。また、タレ

ではなく、ハーブソルトでも美味しくできます。 

酒 小さじ２ 

塩 ひとつまみ 

こしょう 適量 

さやいんげん １／２本 

えのき １／４株 

しょうが 小さじ0.5 

三温糖        Ⓐ 小さじ0.5 

しょうゆ 小さじ１ 

みりん 小さじ１ 

  

  

  

 

 

春食材の献立 

たけのこごはん 

野菜の肉巻き・すまし汁 

＜一口メモ＞ 

 生のたけのこは、今が旬の食材です。米ぬかで灰汁抜きした

ものが市販されていますので、それを使って作ることもできま

す。 


