
学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

レシピ【煮
に

物
もの

】 
 

 

 

 

●材
ざい

料
りょう

 

牛
ぎゅう

肉
にく

スライス 100g   ➡酒
さけ

大
おお

さじ１をまぶしておく 

じゃがいも   ３個
こ

    ➡一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る 

にんじん    1/2本
ほん

   ➡5㎜幅
はば

のいちょう切
ぎ

り 

突
つ

きこんにゃく １袋
ふくろ

   ➡下
した

茹
ゆ

でする 

えのきたけ   1/2袋
ふくろ

    ➡1/2の長
なが

さに切
き

って根
ね

元
もと

をほぐす 

焼
や

き豆
とう

腐
ふ

    １丁
ちょう

  ➡一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る 

麩
ふ

       10g    ➡水
みず

でもどして絞
しぼ

り、食
た

べやすく切
き

る。 

白菜
はくさい

      150g   ➡２㎝程
ほど

のざく切
ぎ

り 

ねぎ      ２本
ほん

   ➡１㎝幅
はば

の斜
なな

め切
ぎ

り 

 砂
さ

糖
とう

大
おお

さじ１～２、醤
しょう

油
ゆ

大
おお

さじ２ 

●作
つく

り方
かた

 

①突
つ

きこんにゃくを下
した

茹
ゆ

でする。 

②食
しょく

材
ざい

をよく洗
あら

って、食
た

べやすく切
き

る。 

③牛
ぎゅう

肉
に く

をからいりし、火
ひ

が通
とお

ったら、じゃがいも・人
にん

参
じん

・こんにゃくを加
くわ

える。 

④全
ぜん

体
たい

に油
あぶら

が混
ま

ざったら、えのきたけ、焼
や

き豆
と う

腐
ふ

、白
はく

菜
さい

、ねぎと、砂
さ

糖
と う

・醤
しょう

油
ゆ

を 

いれてフタをする。時
とき

々
どき

混
ま

ぜながら 15分
ふん

程
ほど

煮
に

る。 

 ⑤麩
ふ

を入
い

れて５分
ふん

程
ほど

煮
に

て、火
ひ

を止
と

めておく。 

 

すき焼
や

き煮
に

 

 きのこは、しめじやしいたけ、干し椎茸を使用することもあります。筍を入れるのもよい

ですね。豆腐や麩のかわりに高野豆腐をいれるのもおすすめです。煮崩れせず、味が

よくしみます。 


