
いわき市立平南部学校給食共同調理場

献立名

食品名
中学生
１人分

精白米 100

牛乳 206
＜とり肉の照り焼き＞

とりもも肉 60 ①　しょうがはみじん切りにし、玉ねぎはすりおろす。
しょうが 0.8 ②　とり肉に①と酒・三温糖・醤油・みりんを混ぜ合わせて下味をつける。
玉ねぎ 7 ③　予熱したオーブンで２１０℃１５分加熱する。
酒 0.5
三温糖 1
醤油 2.5
みりん 2.5

＜ほうれん草ともやしののりごま和え＞
にんじん 10 ①　にんじんは千切り、ほうれん草は３㎝幅に切る。
もやし　 45 ②　にんじん・もやし・ほうれん草をゆで、脱水する。
ほうれん草 35 ③　上白糖・醤油を熱したところに②を入れてよく混ぜ合わせる。
上白糖 2.8 ④　すりごま・きざみのりを加えてよく混ぜ合わせて仕上げる。
醤油 4
白すりごま 3
きざみのり 0.25

＜揚げなすのみそ汁＞
じゃがいも 20 ①　じゃがいもはさいの目切り、玉ねぎは薄切りにする。
玉ねぎ 35 ②　油揚げは短冊切り、揚げなすは半分の大きさに切って、それぞれ油抜きをする。
油揚げ 4.5 ③　昆布と煮干し粉でだしをとる。
冷凍なす乱切り素揚げ 35 ④　だし汁にじゃがいも・玉ねぎを入れて加熱し、煮えたら油揚げ・揚げなすを加える。
みそ 11.4 ⑤　みそを入れて仕上げる。
だし昆布 0.7
煮干し粉 2
水 150

エネルギー 781 K㌍ ビタミンＡ 284 μｇＲＥ
たんぱく質 31.4 ｇ ビタミンＢ１ 0.49 ｍｇ
脂質 27.2 ｇ ビタミンＢ２ 0.49 ｍｇ
カルシウム 401 ｍｇ ビタミンＣ 12 ｍｇ
マグネシウム 132 ｍｇ 食物繊維 6.6 ｇ
鉄 3.4 ｍｇ 食塩相当量 2.7 ｇ
亜鉛 4.2 ｍｇ

調理法及び留意事項

献立名　　　ごはん　牛乳　とり肉の照り焼き　ほうれん草ともやしののりごま和え　揚げなすのみそ汁　

栄　養　価 ＜献立のポイント＞

　とり肉の照り焼きは、玉ねぎの
すりおろしを下味に加えることで、
柔らかくジューシーになり、子ども
たちにも人気です。　みそ汁は、
新じゃがいもと新玉ねぎも加え、
揚げなすのコクがきいたおいしい
みそ汁に仕上がりました。


