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厚揚げの中華煮 

＜材料 5人分＞ 

鶏肉      130ｇ 

厚揚げ     300ｇ 

玉ねぎ     150ｇ 

人参       60ｇ 

干ししいたけ    2ｇ 

竹の子      40ｇ 

乾燥きくらげ    2ｇ 

いんげん     40ｇ 

酒       小さじ１ 

炒め油      適量 

片栗粉     小さじ 1と 1/2 

ごま油     

   濃口醤油     大さじ１ 

   薄口醤油     小さじ 1と 1/2 

   中華だし（顆粒） 小さじ 1 

   砂糖       小さじ２ 

   一味唐辛子    少々 

＜作り方＞ 

① 水戻ししたきくらげ・しいたけは、せん切りにする。 

② 玉ねぎはくし切り、人参・竹の子は短冊切り、鶏肉・厚揚げは食べやす

い大きさに、いんげんは２㎝長さに切る。 

③ 鍋に油をひき、鶏肉を炒め、鶏肉の色が変わったら酒を加える。 

④ 玉ねぎ・きくらげ・人参の順に加え炒める。 

⑤ 玉ねぎがしんなりしたら、しいたけ・厚揚げと材料がかぶるくらいの水

と Aを加え 10分程煮る。 

⑥ いんげんを加え、水溶き片栗粉を加える。 

⑦ とろみがついたら、最後にごま油を加える。 

豚肉のオーロラソース 

＜材料 5人分＞ 

豚肉     200ｇ 

玉ねぎ    150ｇ 

人参      20ｇ 

炒め油     適量 

赤みそ     大さじ 1/2 

ケチャップ   大さじ 1と 1/2 

マヨネーズ   大さじ 1 

ウスターソース 小さじ 1/2 

砂糖      小さじ１ 

 

＜作り方＞ 

① 玉ねぎをせん切り、人参を短冊切り、豚肉は食べやすい大きさに切る。 

② Aをよく混ぜ合わせる。 

③ フライパンに油をひき、豚肉を炒め、豚肉の色が変わったら玉ねぎ・

人参の順に加え炒める。 

④ 玉ねぎがしんなりしたら Aを加え味を調える。 

 

 

給食で人気の

メニューです！ 


