
　　　　　牛乳

　　　　　ごはん

　　　　　ルーロー飯（台湾式豚肉丼）

　　　　　ルオボータン（大根のスープ）

　　　　　フルーツ杏仁風プリン

　　　　

　レシピ①　　ルーロー飯（具）

材料（１人分）

豚もも角切り 39 g

豚バラ角切り 39 g

玉ねぎ 32.5 g

サラダ油 0.65 g

たけのこ水煮 19.5 g

チンゲン菜 6.5 g

おろしにんにく 0.65 g

おろし生姜 0.65 g

三温糖 3.25 g

濃口醤油 5.2 g

酒 5.85 g

オイスターソース 4.55 g

シナモン（小瓶） 0.01 g ⑥ご飯の上に乗せて完成！

水 39 g

でん粉 0.98 g

水 1.95 g

※材料は中学生１人分となっています。家庭の人数に合わせて用意してください。

　

　煮込み、チンゲン菜を加える。

⑤でん粉を水で溶いて加え、とろみをつける。

　きれいに洗う。

③鍋にサラダ油を熱し玉ねぎを入れて炒め、

　きつね色になったら、たけのこを加えさらに

　炒める。

④水、②、Aを加えて蓋をし、味が染み込むまで

②鍋に豚ももと豚バラを入れ、肉がかぶる位の

　水を入れて火にかける。

　沸くと灰汁が出るので、ザルにあげ、流水で

お家de給食メニュー

作り方

①玉ねぎはみじん切り、たけのこは粗みじん、

　チンゲン菜は２cmに切る
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