
　材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

(4人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 ごま油
あぶら

小さじ１ 醤油
しょうゆ

小
こ

さじ１ ①豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

は千切
せ ん ぎ

りにする。

 豚肉
ぶたにく

140ｇ かたくり粉
こ

小
こ

さじ１

 白菜
はくさい

キムチ 40g ③白菜
はくさい

キムチ、つぼ漬
づ

けを入
い

れ更
さら

に炒
いた

める。

 つぼ漬
づ

け 40g ④醤油
しょうゆ

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。

 白菜
はくさい

140ｇ

今月
こんげつ

の献立
こんだて

から

《１１月の目標》　　　　　感謝して食べよう

※白菜
はくさい

は入
い

れなくてもいいですが、入
い

れるとまろやかな味
あじ

になり

ます。

　　～キムタクご飯
はん

の具
ぐ

～

②ごま油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

、白菜
はくさい

を炒
いた

める。

千曲市キャラクター
「あん姫」

がつ しょくいく

がつ もくひょう かんしゃ た


