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切り干し大根のはりはり漬け 

《材料（でき上がり50g分）g》  

切り干し大根 ………………… 25 

(1袋、多くても少なくてもよい) 

かつお節 ………………… 1 

酢 ………………… 大さじ2 

水 ………………… 大さじ1 

しょうゆ ………………… 大さじ1 

★酢を入れると長持ちします。酢がきつい場合は、砂糖を少し入れてください。切り干し大根の甘みで十分

甘くなります。お好きな市販のポン酢やめんつゆでもOKです。 

麩のラスク 

《材料（4人分）ｇ》 

おつゆ麩 ………………… 20 

バター ………………… 小さじ4 

グラニュー糖 ………………… 小さじ5 

★人気おやつの定番、麩のラスクです。 

スナック感覚で食べられますよ。 

マカロニスナック 

《材料（でき上がり50g分）g》  

ツイストマカロニ ………………… 40 

片栗粉 ………………… ８ 

油 ………………… 適宜 

粉チーズ ………………… 小さじ2 

青のり ………………… 小さじ3 

塩 ………………… 少々 

★マカロニを入れた時にパラパラと浮き上がるくらいの高い温度で揚げると、くっつかずに早くカリッと揚がります。

カリッとなるくらいまでしっかり揚げます。（半端な揚げ方になると、噛みにくく食べづらいです。） 

食育
しょくいく

だより 
令和５年９月号 

戸田市立  小学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

《調理法》 

❶切り干し大根は食べやすい長さに切り、

ビンなどに入れ、かつお節、調味料を入れ

てふたをして、よく振ります。 

❷15分以上おいたらできあがりです。 

 

《調理法》 

❶バターを溶かしておきます。 

❷麩に溶かしたバターを回しかけ、バターが完

全に絡まったらグラニュー糖をまぶします。 

❸オーブンシートを敷いた天板に❷を並べ、

180℃で10分焼きます。 

《調理法》 

❶マカロニはゆでてよく水を切ります。（く

っつき防止に油をまぶしておきます） 

❷片栗粉をまぶして揚げます。 

❸粉チーズ、青のり、塩を混ぜておき、揚

げたマカロニにまぶします。 

 

ローリングストックを活用したレシピ 


