
つくってみよう！給 食
きゅうしょく

レシピ 

友禅ごはん 
 

＜材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

）＞ 

・鶏
とり

ミンチ 125g ・卵
たまご

 2個
こ

 

・上白糖
じょうはくとう

 大
おお

さじ 2 ・油
あぶら

 適量
てきりょう

 

・酒
さけ

 大
おお

さじ 1/2   

・うすくちしょうゆ 大
おお

さじ 1 ・ごはん 適量
てきりょう

 

・しょうが 5g   

・にんじん 50g   

・みつば 35g   

・油
あぶら

 少 々
しょうしょう

   

 

 

  ＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. にんじんは細
ほそ

めの千切
せ ん ぎ

りに、みつばは 1 ㎝に切
き

る。しょうがはすりおろす。 

2. フライパンに薄
うす

く油
あぶら

をひき、卵
たまご

を入
い

れて炒
い

り卵
たまご

を作る。 

3. 別
べつ

のフライパンに油
あぶら

をひき、鶏
とり

ミンチを入
い

れて炒
いた

める。 

4. 鶏
とり

ミンチに火
ひ

が通
とお

ったら、上白糖
じょうはくとう

、酒
さけ

、うすくちしょうゆ、しょうがを加
くわ

えて炒める。 

5. にんじんを入
い

れて、しっかり火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

6. みつば、炒
い

り卵
たまご

を加
くわ

えて加
くわ

えて炒
いた

める。 

7. ごはんと混
ま

ぜたらかけたら完成
かんせい

！ 

 

 

にんじんの赤
あか

、卵
たまご

の黄色
き い ろ

、みつばの緑色
みどりいろ

が色
いろ

鮮
あざ

やかで、とてもおいしいごはんです。大人気
だいにんき

のメニューを

ご家庭
か て い

でもぜひ作
つく

ってみてくださいね。 

 

  

～献立例
こんだてれい

～ 

  ★友禅
ゆうぜん

ごはん 

  ★鶏
けい

ちゃん焼
や

き 

  ★白菜
はくさい

のおかか和
あ

え 

  ★かきたま汁
じる

 

  ★牛 乳
ぎゅうにゅう
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