


	sLIDE 1
	【材　料】　　　　　　　　１人分
	びわます切り身　　　２０ｇ　　　　　　　　　牛肉　　　　　　　　...
	塩　　　　　　　　　　 ０．３ｇ　　　　　　　　　むきしじみ　 ...
	こしょう　　　　　　 ０．０１ｇ　　　　　　　　　トマトケチャッ...
	でんぷん　　　            ２ｇ　　　　　　　　　トマ...
	揚げ用油　　　　　　  　 １ｇ　　　　　　　　 中濃ソース　　...
	スパゲッティ　　　　　１１ｇ　     　　　　　　三温糖　　　...
	たまねぎ　　　　　　　１５ｇ　　　　　　　　　洋風だし　　　　　...
	にんじん　　　　　　　　７ｇ　　　　　　　　　油        ...
	【作り方】
	びわますは塩、こしょうをし、でんぷんをまぶして油で揚げる。
	たまねぎは薄切り、にんじんはせん切りにする。
	しじみは茹でる。
	牛肉は細かく切る。
	スパゲッティを茹でる。
	鍋に油を入れ④を炒める。
	②③を入れて炒め、トマトケチャップ、トマトピューレー、中濃ソース...
	　※滋賀県教育委員会事務局スポーツ健康課発行「まるごと“おうみ”...


