
《７月
がつ

の目標
もくひょう

》

　　　　　　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

　材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

かぼちゃ 250g 鶏
とり

ひき肉
にく

50g ①　生姜
しょうが

はすりおろす。

揚
あ

げ油
あぶら

適宜
てきぎ

生姜
しょうが

少々
しょうしょう

②　Aの材料
ざいりょう

でそぼろあんを作
つく

る

A 砂糖
さとう

大
おお

さじ１ ③　肉
にく

と生姜
しょうが

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

　

みりん 小
こ

さじ１ 　　を入
い

れ、水溶
み ず と

きでん粉
ぷん

を入
い

れ仕上
し あ

げる

しょうゆ 大
おお

さじ１ ④　かぼちゃは乱切
ら ん ぎ

りにし、油
あぶら

で揚
あ

げる

片栗粉
かたくりこ

小
こ

さじ１ ⑤　③と④を合わせる。

  　　給食
きゅうしょく

のレシピを紹介
しょうかい

します。　　～かぼちゃのそぼろあん～

しょく いくがつ

千曲市キャラクター
「あん姫」

※旬
しゅん

のかぼちゃが 

おいしくたくさん 

食べられます
た

 


