
 
 

 

 
 

苦手な野菜や豆も食べられる！ごはんやパンに合う 簡単おかずレシピです。 

ご家庭から リクエストがあったレシピ をご紹介します！ 

 

豆腐は絹、木綿、お好みのほうで構いま

せん。豚肉と野菜のうまみがたっぷりつま

った、ごはんが進むおかずです。冬場の時

期は、白菜などを入れても合います。たっ

ぷり野菜がとれて、栄養バランスもよい中

華料理です。 

アメリカの家庭料理です。日本では、豆類

など不足しがちな食材に含まれる栄養素が摂

取できるので広まりました。給食ではミック

スビーンズ（赤いんげん豆・ひよこ豆・大豆

水煮・青えんどう豆など）を使用しています。

辛く仕上げたいときには、唐辛子の量を調整

してください。②の油でにんにくを炒めると

きに、唐辛子を加えて炒めると辛さが引き立

ちます。パセリは入れなくてもできます。 

献立例：ごはん 牛乳  

豆腐の中華煮 春雨サラダ  

献立例：パン 牛乳 チリビーンズ サラダ  


