
 

たけのこごはん 

＜材料 5人分＞ 

米        ３合 

たけのこ   １１０ｇ 

鶏肉      ６０ｇ 

乾燥きくらげ   ３ｇ 

油あげ     ２０ｇ 

人参      ３０ｇ 

炒め油      適量 

薄口醤油  大さじ１ 

濃口醤油  大さじ 1/2 

砂糖    小さじ 1/2 

塩      少々 

＜作り方＞ 

① ご飯を炊いておく。 

② きくらげは水で戻した後、みじん切りにする。 

③ 水煮にしたたけのこ・人参は短めの千切り、油あげは小さめに切る。 

④ 鶏肉を炒め、たけのこ・人参・きくらげを加えさらに炒める。 

⑤ 油あげと A の調味料を加え、具が半分くらい隠れるくらいの水を加え

る。 

⑥ 煮汁が少し残るくらいまで煮詰める。 

⑦ ご飯に⑥の具を混ぜ合わせて出来上がり。 

旬のたけのこを味わ

いましょう！ 

マスタード和え 

＜材料 5人分＞ 

ごぼう      ６０ｇ 

薄口醤油    小さじ１ 

酢       小さじ 2 

じゃがいも   １００ｇ 

きゅうり    １００ｇ 

人参       ２５ｇ 

マヨネーズ   大さじ２強 

粒マスタード  小さじ１ 

塩       少々 

＜作り方＞ 

① ごぼうはささがきにして水にさらしアクを取った後、Aの調味料で煮

て下味をつける。 

② きゅうりは輪切りにし、塩もみする。 

③ じゃがいもは 1㎝くらいの角切りにし、ゆでる。 

④ 人参はせん切りにし、さっとゆでる。 

⑤ ①③④が冷めたら、水分を絞ったきゅうりと混ぜ合わせ、Ｂの調味料

を加え、味を調える。 

辛さは控えめで、辛い

ものが苦手な人でも食

べやすいです。 

A 

B 

A 

2 つ折りにして、綴じていくと給食の

レシピ集ができます！ 

 


