
つくってみませんか？
だしがらを美味しく食べる♪SDGsなメニュー♪

材料（4人分） 作り方

だしをとった後の煮干し ・・・ 30ｇ位 ※

だしをとった後の昆布 ・・・ 20ｇ位

〇さとう ・・・ 小さじ2（7ｇ）

〇酢 ・・・ 小さじ１

〇みりん ・・・ 小さじ１と1/2

〇しょうゆ ・・・ 小さじ１と1/2 ①

〇酒 ・・・ 小さじ１ ②

白りごま ・・・ 大さじ１弱

③

＜エコ佃煮＞

昆布は短冊に切る。

だしをとったあとの煮干しと昆布を使いま
す。
（給食の４人分のだし汁：煮干しは頭をとり
12ｇ、昆布は4ｇを600㏄の水につけてこと
こと煮出します）

○の調味料と煮干しと昆布を入れて、汁け
がなくなるまで煮る。

ごまをふって仕上げる。


