
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

   

    

    

  

  

  

        

    

      

ビーフンは、お米からできています。 

低カロリーでおすすめ食材です。 

●学校給食献立例 

 

・パインパン 

・焼きビーフン 

・ハムマヨサラダ 

・一食白桃 

・牛乳 

●作り方 

1．かまぼこ・天ぷら・にんじん・玉ねぎ・

キャベツは 2 ㎝くらいの長さに切る。 

2．きくらげは水でもどした後、2 ㎝くら

いの長さに切る。 

3．ビーフンは水でもどす。 

4．鍋を火にかけ油をしき、豚肉と１・２を

炒め、完全に火が通ったら３のビーフ

ンとＡの調味料を加えてさっと炒め

る。 

 

●ポイント 

 ビーフンを入れて炒めるとき、炒めすぎ

ると、麺がちぎれてしまいます。手早く

いためましょう。 

●材料      分量（４人分）         

ビーフン   １００ｇ 

  豚肉(薄切り)  １００ｇ 

  かまぼこ    ３０ｇ 

  天ぷら      ３０ｇ 

  きくらげ     ２g 

  にんじん     ５０g 

玉ねぎ      １００g 

キャベツ      １５０g 

ねぎ            ２０g 

サラダ油          ８g（ 小さじ 2） 

しょうゆ     ２０g（大さじ１強） 

塩         ３g（小さじ 1/2） 

こしょう     少々 

酒         ５g（小さじ 1） 
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