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～ トック入りキムチ鍋 ～

《 材料４人分 》

豚肉 120g えのきたけ 40g 酒 6g

豆腐 120g たけのこ 40g 薄口醬油 11g

生揚げ 20g にら 20g 濃口醬油 4g

白菜 80g 白菜キムチ 80g 赤みそ 24g

玉葱 40g トック 30g かつお節 5g

人参 60g サラダ油 4g

《 作り方 》

① 豆腐や野菜は，食べやすい大きさに切る。

② かつお節でだしをとる。

③ サラダ油で豚肉をよく炒める。更に，人参・玉葱・たけのこを炒める。

④ だし汁を加え，野菜が柔らかくなるまで煮る。煮えたら，えのきたけ・豆腐・生揚げを加える。

⑤ 調味料を加え，キムチも入れる。白菜の固い部分を入れる。

⑥ トックを入れて，煮えたら柔らかい部分の白菜・にらを入れる。

～１１月の給食献立より～

寒い日はピリ辛のキムチ鍋

で心も体も，温まりましょう。

キムチは発酵食品なので腸

内の良い細菌が増えて，体の調

子を整えてくれます。

トックは，朝鮮のもちで米粉

で作られています。

12月は師走（しわす）と言われるほど，一年で一番忙しい月です。

冬休みは，年末年始の楽しい行事が多く，ごちそうを食べる機会も多いため，食べすぎたり生活リズムを

乱しがちです。早寝・早起き・朝ごはんの習慣をくずさないようにし，バランスよく栄養もとって，寒さに

負けない体づくりを心がけましょう。


