
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 品 名 分 量 （4人分） 

だいず（乾燥重量） 50g 

かたくり粉 大さじ 2 

ちりめんじゃこ 20g 

油（揚げ用） 適 量 

さとう 大さじ 1と 1/2 

しょうゆ 小さじ 1 

本みりん 小さじ 1/2 

あおのり 適 量 

知内町学校給食センター 

（作り方） 

①だいずは洗い、たっぷりの水に一晩つけておく（7～8時間） 

②①の大豆の水をよく切り、片栗粉をまぶす 

③②のだいずをカリッときつね色になるまで揚げる 

④ちりめんじゃこは素揚げをする 

⑤小鍋に★の調味料を入れて、さとうが溶けるまで温める 

⑥揚げただいずとじゃこを器に移し、⑤とからめる 

⑦最後にあおのり適量をまぶして完成 

 

※水煮大豆を使っても美味しくできます。 

★ 

 

家庭でとりにくい豆や小魚を使った一品で、甘辛いたれと相性バツグンです。噛むトレーニングと成長期に必要なカルシウムを手軽に摂ることができます。 

給食で人気のかみかみメニューをおうちで作ろう！ 


