
  東海市学校給食レシピ 

きんぴらごぼう 

写真 

材 料 4 人 分 （ 切 り 方 ）  

 豚 肉 （ も も ・ 細 切 り ）  40 ｇ  

 に ん じ ん （ 細 切 り ）  20 ｇ  

 ご ぼ う （ さ さ が き ）  80 ｇ  

 焼 き ち く わ （ 輪 切 り ）  20 ｇ  

 ピ ー マ ン （ 細 切 り ）  20 ｇ  

 い り ご ま （ 白 ）  2.4 ｇ  

Ａ  砂 糖  小 さ じ １  

Ａ  し ょ う ゆ  大 さ じ 1/2 

Ａ  和 風 だ し の 素  小 さ じ 1/2 

 ご ま 油  小 さ じ 1/2 

【 作 り方 】  

1 分量 外の 油で 豚肉 を炒 める 。  

２  火が 通っ たら にん じん 、ご ぼう を入 れよ く炒 める 。  

３  Ａの 調味 料と 焦げ 付き そう であ れば 水、 ちく わ、 ピー マン を加 え炒 める 。  

４  ごま とご ま油 を入 れ香 りづ けし て仕 上げ る。  

  

  

  

  

  

  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  ごぼ うは 食物 繊維 が豊 富に 含ま れて いて シャ キシ ャキ した 食感 が特 徴で す。和 食に よ く使

われ てい ます 。しか し 世界 的に ごぼ うを 食べ る習 慣の ある 国は 少な く、日本 は その 少な い

国の ひと つで す。  

・  ごぼ うの 他に れん こん や捨 てて しま いが ちな 大根 の皮、ブロ ッ コリ ーの 茎を 使っ て作 って

もい い歯 ごた えが 味わ えま す。  

  

 


