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＜材料＞  ４人分 

ホキ（角切）  160ｇ 

片栗粉     適量 

れんこん    80ｇ 

揚げ油     適量 

にんじん    40ｇ 

しめじ     30ｇ 

冷凍むき枝豆  20ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

田迎小学校 給食室  文責：松本 

11月の給食おすすめレシピ

給食でもよく作られる「和食」ですが、実は和食は平成２５年に「ユ

ネスコ無形文化遺産」に登録されています。世界で認められた和食

のよさとは一体何でしょうか。今回は、和食について学んでみましょう。 

魚とれんこんの黒酢いため 

和食の基本は、主食である米飯と汁物

に、おかずを２、３種類組み合わせた食事で

す。米飯を中心に魚や肉などの料理と何種

類かの野菜やいも、豆類などの料理、だしの

きいた具だくさんの汁物を組み合わせると

栄養バランスがとれます。 

１１月の食育テーマ 

A 

「和食」はユネスコ無形文化遺産です 

＜作り方＞  

① れんこんはいちょう切りにし、５分ほど水にさらしておく。ホキは片栗粉をまぶしておく。にんじんはささがき、しめじはほぐ

しておく。冷凍枝豆は解凍しておく。Aは混ぜ合わせておく。 

② 水気を切ったれんこんを素揚げにする。次にホキをカラッと揚げる。 

③ 別のフライパンに油をひき、にんじんとしめじを炒める。火が通ったら揚げたれんこんとホキを加え、Aを入れてからめる。 

最後に枝豆を入れて、味をととのえて仕上げる。 

④  

こい口しょうゆ  小さじ 1 

酒        小さじ１ 

みりん      小さじ 1/3 

さとう      小さじ 2 

黒酢       小さじ 1 

酢        小さじ 1/3 

塩        少々    

油        小さじ 1/2 

世
せ

界
かい

に誇
ほこ

れる和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を、未
み

来
らい

を担
にな

う 

みなさんで守
まも

りつないでいきましょう。 


