
  東海市学校給食レシピ 

肉じゃが 

写真 

材 料 4 人 分 （ 切 り 方 ）  

 豚 肉 （ も も ・ こ ま 切 れ ）  ９ ０  ｇ  

 に ん じ ん （ い ち ょ う 切 り ）  ５ ０  ｇ  

 玉 ね ぎ （ く し 切 り ）  160 ｇ  

 じ ゃ が い も （ 一 口 大 ）  220 ｇ  

 糸 こ ん に ゃ く （ ざ く 切 り ）  ５ ０  ｇ  

 は ん ぺ ん （ 短 冊 ）  40 ｇ  

 さ や い ん げ ん （ ２ ｃ ｍ ）  20 ｇ  

Ａ  し ょ う ゆ  大 さ じ １ 強  

Ａ  砂 糖  小 さ じ ２  

Ａ  本 み り ん  小 さ じ 1 

 厚 け ず り  4 ｇ  

 水  1２ 0 ｇ  

    

【 作 り方 】  

1 厚け ずり でだ しを とる 。  

２  豚肉 、に んじ ん、 玉ね ぎを 炒め る。  

３  １の だし 汁と 糸こ んに ゃく 、じ ゃが いも を入 れ、 じゃ がい もが 柔ら かく なる まで 煮る 。  

４  Ａの 調味 料と はん ぺん 、さ やい んげ んを 加え 、味 が染 み込 むよ うに 弱火 で煮 含め る。  

  

  

  

  

  

  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  毎月 定番 の肉 じゃ がで す。給 食 では、 短 時間 で煮 える よう に、 また 小学 校低 学年 のお 子様

でも 食べ やす いよ うに 食材 は小 さめ に切 って 作っ てい ます。 どん な 大き さか お子 様に 聞い

てみ てく ださ い。  

・  給食 では 、野 菜な どか ら出 る水 分が あり 、少 なめ のだ しで 煮て いま す。  

 ご家 庭で は、 適量 のだ し汁 を入 れて 煮ま しょ う。  

 


