
　給食室
き ゅ う し ょ く し つ

からのお手紙
て が み

【新潟県
に い が た け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

：のっぺい汁
じ る

】

　のっぺい汁
じ る

は全国
ぜ ん こ く

で親
し た

しまれています。漢
かんじ

字では「濃餅汁
の っ ぺ い じ る

」と書
か

きます。汁
し る

につけられ

たとろみが餅
も ち

のように見
み

えることがその由
ゆらい

来です。昔
むかし

ののっぺい汁
じ る

は、残
の こ

り物
も の

の野菜

や、野菜
や さ い

の皮
か わ

などの捨
す

ててしまう部分
ぶ ぶ ん

を炒
い た

めて煮込
に こ

んで作
つ く

られていました。現在
げ ん ざ い

は鶏
とりに

肉
く

や根菜
こ ん さ い

などの食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

うことが一般的
い っ ぱ ん て き

です。今日
き ょ う

は、鶏肉
と り に く

、里芋
さ と い も

、こんにゃくなどの

具材
ぐ ざ い

を入
い

れ、片栗粉
か た く り こ

でとろみをつけました。

・しっとりふりかけ

・ごはん

・あげだしどうふ

・やきにくサラダ

のっぺいじる

にいがたけん



【　焼肉
や き に く

サラダのレシピ　】

　①豚肉
ぶ た に く

にすりおろしたにんにく、醤油
し ょ う ゆ

、

　　　砂糖
さ と う

、酒
さ け

をもみ込
こ

んで下味
し た あ じ

をつける。

　②フライパンに油
あぶら

をひき、豚肉
ぶ た に く

を炒
い た

める。

　③キャベツは短冊切
た ん ざ く ぎ

り、人参
に ん じ ん

はせん切
ぎ

り、

　　　きゅうりは輪切
わ ぎ

り、わかめは一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

る。

　④野菜
や さ い

を茹
ゆ

でて、水
み ず

で冷
ひ

やして絞
し ぼ

る。

　⑤白
し ろ

ごまを炒
い

る。

　⑥油
あぶら

～塩
し お

までを合
あ

わせて加熱
か ね つ

する。

　⑦茹
ゆ

でた野菜
や さ い

、ドレッシング、ごまを

　　　混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
か ん せ い

。

分量（4人分）

油…少々

豚こま切れ…60g

にんにく…ひとかけ

醤油…小さじ1

砂糖…小さじ1/2

酒…小さじ1/2

【ドレッシング】

油…小さじ1と1/2

酢…小さじ1と1/2

醤油…小さじ1と1/２

砂糖…小さじ1

こしょう…少々

塩…0.8g



　焼肉
やきにく

サラダは一之江小
いちのえしょう

で人気
に ん き

のメニューです。レシピを公開
こうかい

します。

　①豚肉
ぶ た に く

にすりおろしたにんにく、醤油
し ょ う ゆ

、

　　　砂糖
さ と う

、酒
さ け

をもみ込
こ

んで下味
し た あ じ

をつける。

　②フライパンに油
あぶら

をひき、豚肉
ぶ た に く

を炒
い た

める。

　③キャベツは短冊切
た ん ざ く ぎ

り、人参
に ん じ ん

はせん切
ぎ

り、

　　　きゅうりは輪切
わ ぎ

り、わかめは一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

る。

　④野菜
や さ い

を茹
ゆ

でて、水
み ず

で冷
ひ

やして絞
し ぼ

る。

　⑤白
し ろ

ごまを炒
い

る。

　⑥油
あぶら

～塩
し お

までを合
あ

わせて加熱
か ね つ

する。

　⑦茹
ゆ

でた野菜
や さ い

、ドレッシング、ごまを

　　　混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
か ん せ い

。

酒…小さじ1/2

きゅうり…1/2本

キャベツ…120g

人参…2センチ

わかめ…10g

こしょう…少々

塩…0.8g

白ごま…小さじ1と1/2


