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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

 １5０ｇ みそ 大
おお

さじ１   

焼き豆腐
や   ど う ふ

 １ 丁
ちょう

 赤
あか

みそ 大
おお

さじ１   

白菜
はくさい

キムチ １００ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１   

白菜
はくさい

 ２枚
まい

 おろしにんにく 少 々
しょうしょう

   

大根
だいこん

 10０ｇ けずりぶし 適 量
てきりょう

   

えのきたけ １／２株
かぶ

 ごま 油
あぶら

 適 量
てきりょう

   

白
しろ

ねぎ 20ｇ   

 
～作

つく

り方
かた

～ 

 

① 豚肉
ぶたにく

、白菜
はくさい

は食べやすい
 た

大きさ
おお

、白
しろ

ねぎは斜め
なな

切り
 ぎ

、大根
だいこん

はいちょう切り
 ぎ

、えのきたけ

は石づき
いし

を切り落とし
 き      お

、半分
はんぶん

に切って
 き

おく。 

② けずりぶしでだしをとっておく。 

③ 鍋
なべ

にごま油
あぶら

を熱し
ねっ

、豚肉
ぶたにく

とおろしにんにくを一緒
いっしょ

に炒める
いた

。 

④ ③に大根
だいこん

、白菜
はくさい

、焼き豆腐
 や    どう ふ

、白
しろ

ねぎ、えのきたけの順
じゅん

に入れ
 い

、②のだし汁
じる

を加え
くわ

、 

煮込
 に  こ

む。 

⑤ ④に白菜
はくさい

キムチと調味料
ちょうみりょう

A を加え
くわ

仕上げる
 し  あ

。 

 

テンジャンチゲは、韓国
か ん こ く

の家庭
 か  て い

料理
り ょ う り

の代表的
だいひょうてき

なもので、 

「テンジャン」は韓国
か ん こ く

みそ、「チゲ」は鍋
な べ

という意味
い み

です。 

給食
きゅうしょく

では、みそと赤み
あか

そで味
あじ

をつけます。 

具材
 ぐ  ざい

は、好み
 この

でニラやしめじなどを入れて
 い

もおいしい 

です。 

Ａ 


