
平成29年1月13日 　　　　　　認定こども園　　小鳩幼稚園

　　　　給食室

★鶏そぼろご飯、ポテトサラダ、鮭と野菜の五目汁
　ヨーグルト

◎今回は【　鮭と野菜の五目汁　】のレシピを紹介します。

身体を温める具だくさんの汁物は寒い季節にピッタリですね。

生鮭を使っていますが、下処理をすることで生臭さも無くなります。また、鮭を入れるタイミングで

硬くなり過ぎず、ふっくらと美味しく頂けます。ご家庭でもぜひ作ってみて下さい。

ご家庭での感想

お待ちしています。 

【　鮭と野菜の五目汁　　】

　《　材料　》
  生鮭　　　１００ｇ（厚め1切れ）　　　　　　　　つきこん　　５０ｇ

　大根　　　１００ｇ（３ｃｍくらい） 油揚げ　　　１枚

　人参　　　５０ｇ（１/４本） 里芋　　　　２個

　えのきだけ　１/２袋　　　　　　　　　 ごぼう　　　１/４本

　ネギ　　　お好みで！
　
　だし汁　４cup（園では煮干しで出汁をとっていますが、和風だしでもOKです）

　塩小さじ１、酒大さじ１、しょう油大さじ１、みりん小さじ２

　　《　作り方　》
　
①鮭はひと口大に切って塩、こしょう、酒（分量外）をふりかけて２０分ほどおく。

②大根、人参はさいの目切りにする。つきこんは短めに切っておく。

　えのきは３等分くらいに切る。里芋は小さめの乱切りにする。

　油揚げは油抜きをしてから、半分に切って細切りにする。

　ネギは仕上げに加えるのでお好みの切り方で良いです。
　

③だし汁に大根、人参、ごぼう、つきこん、えのきと硬いものから煮ます。

　里芋は煮崩れるので後から加えます。鮭もあまり早く入れると

　硬くなるので後から加えます。アクを取り、具材が煮えたら味を整えて

　出来上がりです！

【　ワカサギのかりん揚げ　】 《　作り方　》

　《　材料　》 ①ワカサギにすりおろした生姜、酒

　　ワカサギ　　　２０尾 　醤油で下味をつける。

　　（生姜小１片、醤油大１/２、酒小１） ②①のワカサギにかたくり粉をまぶし

　　かたくり粉　　大さじ３ 　１７０～１８０度の油で揚げる。
　
　　揚げ油　　　　適宜 ③Aの調味料を混ぜ合わせ、

　　　 　醤油小２、黒砂糖大１、酒小１/２ 　電子レンジで加熱する。

　　　　酢小１、水小２、白いりごま大１ ④ワカサギに③のたれとごまをからめる。

※ワカサギは頭から尻尾まで食べることができ、カルシウムがたっぷり摂れます。

A

かりん揚げの
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です。 


