
給食のおすすめ料理や子どもたちに好評だった料理を 

紹介していきます 

 

★ 油淋鶏（ユーリンチー）★  

〈材料〉４人分 

・鶏もも  50ｇ 4 切 

・塩こしょう 少々 

・酒     ６ｇ 

・片栗粉  30ｇ 

・揚げ油      

・ごま油    ５ｇ 

・にんにく  少々 

・生姜    少々 

・濃い口しょうゆ  11ｇ (大さじ１)  

・酢       8ｇ (小さじ１と 1/2) 

・三温糖    8ｇ (大さじ１) 

・長ねぎ    11ｇ 

 

〈作り方〉  

① にんにく、生姜はみじん切り、長ねぎもみじん切りにする。 

② 鶏ももに塩こしょう、酒で下味をつける。 

③ 揚げ油を熱し、鶏肉に片栗粉をまぶして 170℃で揚げる。 

④ たれをつくる。 

  鍋にごま油を入れ、中火でにんにくと生姜を炒めて調味料、長ね

ぎを加えて加熱する。  

⑤揚げた鶏肉に④のたれをかける。 

 

 

 

 

🌸塩昆布和え🌸  

〈材料〉4 人分 

・白菜     120ｇ 

・きゅうり    50ｇ 

・人参      40ｇ 

・塩昆布     3ｇ 

・薄口醤油    4g    

 

※ご家庭にあるお好きな野菜で構いません 

〈作り方〉  

① キャベツは短冊切り、きゅうりは斜半スライス、人参は千切りにそれ

ぞれ切る。 

② ①の野菜をさっと茹でて、冷水にとり水気をしっかりと絞る。 

③ ②の野菜と塩昆布、薄口醤油を加えて和える。味をみながら、薄口

醤油の分量は調節してください。 

小さい子は塩昆布をふやかして、刻んで食べてください。 

※保育園では、安全のためにサラダの野菜も加熱しています。 

  ご家庭では、生野菜で召し上がっていただいても、もちろん OK です。 

 

♪手作りふりかけ♪ 
 

〈材料〉 作りやすい分量 

・かつお節   3ｇ 

・しらす干し  30ｇ 

・濃い口しょうゆ  5ｇ (小さじ１) 

・白ごま      8g  (小さじ１) 

・きざみ海苔   2ｇ 

 

〈作り方〉    

① フライパンにしらす干しを入れて中火で乾煎りする。 

② ①にかつお節を入れて煎る。 

③ ②に醤油を加え、白ごまときざみのりをいれて混ぜたら出来 

上がり。（醤油が少量の為、水 50 ㏄ほど加えて全体を混ぜ、火に

かけて味と硬さを調節するとよいです） 

 

おすすめレシピの紹介 

塩昆布で和えるだけ！お手軽レシピ 

ふりかけご飯は、みんな大好き！ 

生姜とにんにくが食欲をそそります！ 


