
<栄養価>1 個分    
エネルギー１３９Kcal 
たんぱく質 ６，５g 
脂肪分   ８，９g 
カルシウム  ９３mg 
鉄分    １．１mg 
マグネシウム １６mg 
亜鉛    ０．２mg 
食物繊維  ３．７g 
塩分    １．０g 
糖分    １．０g 

  

 

そくほう     作ってみませんか？ 
                   和食ＮＯ．４６ ２０２２．８．３０ 志木中給食室 
外はカリカリ中はふわふわで栄養たっぷり 
 
 
 
 
＜材料＞ 給食の４人分（４個分） 
干しひじき   ２ｇ（小さじ２強） 
干ししいたけ  ４ｇ（小２枚） 
にんじん    ２５ｇ（８分の１本） 
ゆで大豆    １５ｇ 
レッドキドニー １０ｇ  
しぼり豆腐   １５０ｇ（３００ｇのものを） 
おから     ７５ｇ 
黒ゴマ     ４ｇ（小さじ１強） 
でんぷん    ２．５ｇ（小さじ１弱） 
塩       １．５ｇ（小さじ３分の１弱） 
こしょう    少々 
薄口しょうゆ  ５ｍｌ（小さじ１） 
卵       １２．５ｇ（４分の１個） 
ごま油     ２．５ｍｌ（小さじ半分） 

※揚げ油        
＜たれ＞ 
 三温糖    ４．５ｇ（大さじ半分） 

薄口しょうゆ １３ｍｌ（大さじ１弱) 
 だし汁    ２００ｍｌ（カップ１） 
 でんぷん   ６．５ｇ(小さじ２強) 
 水      ２５ｍｌ（大さじ２弱）  
 
＜作り方＞ 
① ひじきとしいたけは水で戻しておきます。にんじんはせん切りにしておきます。 
② ①の具と豆、豆腐・おから・煎ったごまを混ぜ、でんぷん・塩・こしょう・薄口しょうゆ・卵・ごま

油を加え、混ぜておきます。 
③ ②の具を等分に分け丸い小判型にして、油で揚げます。 

④たれの材料を煮立て、水どきでんぷんでとろみをつけてがんもどきにかけて、召し上がれ。 

※具はお好みでかえてください。 

豆腐やおからや豆をおいしくたのし

くたくさん子どもたちに食べさせた

くて、夏休みに先生たちで調理実習を

して入れる具や味を決めた一品です。

「がんもどきが給食で手作りできる

なんてすごい！おいしい！」と大好評

でした。揚げたてで食べられるなら、

たれをかけなくても十分おいしいの

ですが、どうしても時間がたってしま

うのでとろみのついたたれをかけて

出しました。カルシウムも鉄分も食物

繊維もしっかりとれますよ。 


