
令和3年度

※牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

付
つ

きます。予定
よてい

献立
こんだて

につき、変更
へんこう

になることがあります。 男鹿市立小中学校南部共同調理場

（作り方）

　（材料４人分） ①いもを耐熱
たいねつ

容器
ようき

に入
い

れてラップをして600W

　・じゃがいも…２個（２ｃｍ角に切る） 　で３分
ふん

加熱
かねつ

する。（固
かた

くても火
ひ

が通
とお

るまで）

　・かたくり粉…大さじ２ ②●の調味料
ちょうみりょう

を耐熱
たいねつ

容器
ようき

に入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせ、

　・揚げ油…適量 　ラップをして500Wで２分
ふん

程度
ていど

加熱
かねつ

する。

　●みそ…大さじ１　　　●砂糖…大さじ２ ③①のいもに片栗粉
かたくりこ

をまぶして180℃の油
あぶら

で
　●みりん…小さじ１／２　●水…大さじ１

　１，２分
ふん

揚
あ

げ、②のたれをからめたら完成
かんせい

。

かんたんクッキング　～みそポテト～

#REF! #REF! 1日

ほうれん草
そう

チーズオムレツ

ズッキーニのごましょうゆあえ ツナとブロッコリーのサラダ

夏野菜
なつやさい

豚汁
とんじる

鶏肉
とりにく

とコーンのトマト煮
に

30日 31日 32日 33日

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べよう！

ごはん 米粉
こめこ

パン
☆今月の平均栄養価☆

小学校
エネルギー 664 kcal
たんぱく質　26.9  g
脂　　　質　22.3  g

北海道
ほっかいどう

産
さん

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン はちみつ＆マーガリン

☆今月の平均栄養価☆
中学校

エネルギー 807 kcal
たんぱく質　32.0  g
脂　　　質　25.6  g

ほっけのピリ辛
から

焼
や

き

元気
げんき

ヨーグルト エビ団子
だんご

のスープ

・豚
ぶた

バラ肉
にく

の煮込
にこ

み じゃがいものそぼろ煮
に

リーフレタスのＡＢＣスープ オクラとなめこのみそ汁
しる

蒸
む

し鶏
どり

とひじきのサラダ なすのみそ汁
しる

焼
や

き肉
にく

丼
どん

　ターメリックライス ごはん ルーローハン ごはん

モロヘイヤのみそ汁
しる

　チリコンカン かぼちゃコロッケ ・ごはん／ゆで玉子
たまご

23日 24日 25日 26日 27日

かつお土佐煮
とさに

レモンソーダゼリー 　目玉焼
めだまや

き風
ふう

オムレツ 春雨
はるさめ

と野菜
やさい

の中華
ちゅうか

炒
いた

め

8月 予定献立表

月 火 水 木 金


