
厚揚げの煮物
材料: （4人分）

厚揚げ　　　　　200ｇ

鶏肉　　　　　　100g

玉ねぎ　　　　　1/2玉

にんじん　　　　1/2本

青ねぎ　　　　　1本

干ししいたけ　　2枚

しょうが　　　　小1かけ

だし汁　　　　　400cc

しょうゆ　　　　大さじ3

さとう　　　　　大さじ3

片栗粉　　　　　大さじ2

作り方

①　厚揚げは熱湯をかけて油抜きし

　　ひと口大に切る。鶏肉も小さめ

　　のひと口大に切る。

②　玉ねぎは5mmほどのスライス、

　　にんじんはいちょう切り、青ね

　　ぎは小口切り、干ししいたけは

　　もどして5mmほどのスライスに

　　する。しょうがはすりおろして

　　しぼり汁をとっておく。

③　だし汁に玉ねぎ、にんじん、鶏

　　肉、干ししいたけを入れて煮る。

　　さとう、しょうゆを加え、厚揚

　　げを入れて煮る。

④　最後に青ねぎとしょうがのしぼ

　　り汁を加え、片栗粉を水で溶い

　　たものを加えてとろみをつける。

おうちで楽しむ給食レシピ

藤井寺市柏原市学校給食センター

○　CHECK
厚揚げを美味しく食べられるあったかメニュー！夏は冷やしてもいいですよ ♪

　　


