
★学校給食
がっこうきゅうしょく

レシピ★ 

キムタクご飯
はん

の作
つ く

り方
が た

 

 

〈材料
ざいりょう

 １人
り

分
ぶ ん

〉 

※大 量
たいりょう

に作
つく

る 給 食
きゅうしょく

の１人
り

分 量
ぶんりょう

です。お好
この

みに合
あ

わせてご家庭
か て い

で調 整
ちょうせい

が必要
ひつよう

です。 

     

・精白
せいはく

米
まい

…45g      

・大麦
おおむぎ

…5g 

・水
みず

…約
やく

60g 

 

・ごま 油
あぶら

…1g 

・豚
ぶた

もも 小間
こ ま

肉
にく

…17g 

・キムチ…13g 

・たくあん 千
せん

切
ぎ

り…８g 

・人参
にんじん

…10ｇ 

・ねぎ…8ｇ 

・しょうゆ…3ｇ 

・砂糖
さ と う

…0.9ｇ 

・炒
い

り白
しろ

ごま…3ｇ 

 

        

 

〈作
つ く

り方
か た

〉 

 

① 精白
せいはく

米
まい

と麦
むぎ

を洗
あら

う。 

精白
せいはく

米
まい

と麦
むぎ

を分量外
ぶんりょうがい

の水
みず

でよく洗
あら

う。 

 

② 野菜
や さ い

を切
き

る。 

人参
にんじん

を千切
せ ん ぎ

り、ねぎを荒
あら

みじんに切
き

る。 

 

③ 肉
にく

と野菜
や さ い

を炒
いた

める。 

フライパンを火
ひ

にかけ、ごま油をしいて、豚
ぶた

もも 小間
こ ま

肉
にく

と、人参
にんじん

、ねぎ、キムチ、たくあん千切
せ ん ぎ

りを 

炒
いた

め、しょうゆ、砂糖
さ と う

で味付
あ じ つ

けをする。 

 

④ 炊飯
すいはん

する。 

③ で炒
いた

めたものを、具
ぐ

と汁
しる

に分
わ

ける。 

① で洗
あら

った精
せい

白米
はくまい

と大麦
おおむぎ

を炊飯器
す い は ん き

に入
い

れ、③の汁
しる

だけを入
い

れる。 

炊飯
すいはん

したい精白
せいはく

米
まい

と大麦
おおむぎ

の分 量
ぶんりょう

に合
あ

わせて水
みず

を加
くわ

えて、よく混
ま

ぜてから、炊飯
すいはん

する。 

 

⑤ 具
ぐ

と混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

炊
た

き上
あ

がったご飯
はん

と、③の具
ぐ

、炒
い

り白
しろ

ごまをよく混
ま

ぜ合
あ

わせて、完成
かんせい

！ 

 

 

 


