
 

                ～ ジャ ー ジャ ン ど う ふ ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）               下準備
したじゅんび

  

＊油
あぶら

         小
こ

さじ１        ・にんにく→みじん切り
 ぎ

 

＊トウバンジャン    少 々
しょうしょう

（お好み
  この    

で）  ・しょうが→みじん切り
ぎ  

 

＊にんにく       １かけ          ・たけのこ→いちょう切り
ぎ  

 

＊しょうが       １かけ         ・にんじん→いちょう切り
ぎ  

 

＊豚
ぶた

小間
こ ま

肉
にく

       １００ｇ        ・干し
ほ  

しいたけ→戻す
もど   

 

＊酒
さけ

（肉
にく

に振
ふ

る）    小
こ

さじ１/2      ・生揚げ
な ま あ   

→大きめ
おお      

の角切り
かくぎ    

、油抜き
あぶらぬ   

 

＊たけのこ（レトルト） ５０ｇ        ・キャベツ→ざく切り
ぎ  

 

＊にんじん       １００ｇ       ・長
なが

ねぎ→小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

 

＊干し
ほ  

しいたけ（千切り
せ ん ぎ   

）５ｇ         ・チンゲンサイ→２ｃｍくらいの長さ
なが    

に切
き  

 

＊パイタン       ５０cc                り、茹でて
ゆ    

水冷
すいれい

する。 

※ポークガラスープやチキンガラスープのこと 

顆粒
かりゅう

タイプのもので代用
だいよう

もＯＫです！     作り方
つ く  か た

 

＊水
みず

（しいたけの戻し汁
もど  じる

）３０ｇ        ①油
あぶら

を熱し
ねっ  

、にんにく、しょうが、トウ 

＊生揚げ
な ま あ   

（厚揚げ
あ つ あ   

）   ３００ｇ         バンジャンを炒め
いた  

、香り
かお  

が出たら
で   

、豚肉
ぶたにく

 

＊しょうゆ       小
こ

さじ２        を炒める
いた    

。（肉汁
にくじゅう

が透明
とうめい

になるまで） 

＊砂糖
さ と う

         小
こ

さじ２       ②野菜
や さ い

を炒め
いた  

、パイタン、水
みず

を加え
くわ  

煮る
に  

。 

＊水
みず

          ５０cc        ③別
べつ

のフライパンやお鍋
  なべ

で、生揚げ
なまあ   

を、 

＊キャベツ          ２００ｇ        しょうゆ、砂糖
さ と う

、水で煮る
に  

。 

＊砂糖
さ と う

         小
こ

さじ２       ④②に③とキャベツを加える
くわ    

。 

＊しょうゆ       小
こ

さじ２       ⑤砂糖
さ と う

、しょうゆ、酒
さけ

を加える
くわ    

。 

＊酒
さけ

          小
こ

さじ１       ⑥みそを溶いて
と   

入れる
い   

。長ねぎ
なが    

を入れる
い   

。 

＊赤み
あか  

そ        小
こ

さじ４       ⑦火
ひ

を止め
と  

、水溶き
み ず と  

片栗
かたくり

粉
こ

を加える
くわ    

。 

＊長
なが

ねぎ        ４０ｇ        ⑧再度
さ い ど

火
ひ

をつけ、チンゲンサイを入れ
い  

、ご 

＊片栗
かたくり

粉
こ

        大
おお

さじ１        ま油
あぶら

を入れて
い   

仕上げる
し あ   

。出来上がり
で き あ   

♪ 

＊溶き水
と   みず

        大
おお

さじ１ 

＊ごま油
あぶら

        小
こ

さじ１ 

＊チンゲンサイ     ４０ｇ 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

のオススメメニューを紹介
しょうかい

します！給 食
きゅうしょく

の作り方
つく  かた

をおうちで再現
さいげん

するのは難しい
むずか   

ところもあ

るので、ご家庭
 か て い

でアレンジして、マネできるところを

取り入
と  い

れてみてください♪ 

 


