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	給食委員会
	リクエスト給食　　
	　　アンケート結果
	Let’s

	enjoy cooking!
	「レシピ教えて！」の声より
	みんな大好き！西台中の

	味噌ラーメン
	材料（５人分）
	作り方
	むし中華麺････5人分
	豚肉････150g
	にんにく････5g →おろす
	生姜････4g →おろす
	油････小さじ１
	玉ねぎ････100g →スライス
	にんじん････50g →短冊切り
	キャベツ････100g →短冊切り
	もやし････150g
	たけのこ水煮････50g →短冊切り
	粒コーン････50g
	にら････50g →2.5㎝幅カット
	長ねぎ････40g →斜め小口切り
	★ 赤みそ････60g
	★ しょうゆ････小さじ2
	★ 塩････少々
	★ こしょう････少々
	★ 酒････大さじ1/2
	★ 豆板醤････小さじ1/3
	★ 砂糖････小さじ1弱
	★ 白ごま････大さじ1/2
	★ ねりごま････大さじ1/2
	★ ラード････小さじ1/4
	ごま油････小さじ1/4
	鶏骨・豚骨のスープ････600mL
	（鶏ガラスープの素で代用する場合は、　
	　塩分が多くなるので塩やしょうゆを控える）
	★の調味料をボウルに入れてよく混ぜておく。
	にんにくと生姜を油で炒めて、香りを出す。
	さらに、豚肉・にんじん・玉ねぎ・たけのこを炒めてスープを入れる。
	★の調味料の1/3を入れて煮る。
	キャベツ・もやし・コーンを入れてさらに煮る。
	残りの調味料を入れ、最後に長ねぎ・にらを加え、一煮立ちさせ、ごま油を加えて味をととのえる（煮詰まりすぎたら、スープを加えるとよい）。
	麺は、別の鍋で蒸すか茹で、器に取り分け、上から具だくさん汁をかけたらできあがり！



