
平成 25年度季刊 2号 [秋号]

′

占
と 、kへ

苗代主仲キ

表ど係

款∩ぜ 1十 一

表紙の献立の栄養価

ビ タ ミ ン

B2
(mg) (mg)

食物
繊維
(g)

食塩
相当量

(g)

献立名
エネルギー
(kcat)

たん|ず く質
(g)

脂 質
(g)

ナトリウム
(mg)

カザレシウム
(mg)

マゲネシウム
(mg)

鉄
(mg)

亜鉛
(mg)

Ａ

那(μ

B
(mg)

麦ご飯 284 5.0 0.8 ¬9 0.7 1。 ¬ 0 0.4¬ 0.08 0 司。司 0

牛 乳 呵38 6.8 7.8 84 227 21 0 0。 8 78 0.08 0.31 2 0 0.2

鮭のみそ
マ∃ネーズ焼き 87 9.6 3.9 254 50 18 0.4 0。 3 0.06 0.16 0 0.2 0,6

64 2.0 2,7 265 4司 3司 1.2 0.3 22 0,04 0.09 司9 2。 1 0,7ひじきサラダ

たちうおの
つみれ汁 58 3.0 2.9 466 8 9 0,1 0.2 91 0.03 0.03 2 0.8 司.1

0.1 0。 司 10 2 2 ¬.0 0 0 0 0 0 2.7 0国産ぷどうゼリー 35

26.5 18.2 1080 333 100 3.4 2,7 196 0.62 0.67 23 6.9 2.6合 計 666
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句の味

き♂)ことくりの欧込升ごはん

精白米…………… ……

強化米 …………

蒸し栗カット……

,由 揚 |ザカット ……

にんじん……………

干ししいたけカット

枝豆むき身…………

国産きのこミックス

サラダ)由 ……… …

食塩 ……………………

酒…………………… ……

三温糖 ………………

薄□醤油  ………

濃□醤油  … ……

ひとくちメモ

秋の味覚の,栗ときのこをたっぷり入れた炊き込みとはんです。

食物繊維もしつかり摂れま魂

冷凍パスタを使って

パスタ♂)ト マトソース

冷凍フジリ……… 609
カットベーコン … 89
輸入牛肉 (ミ ンチ)209
蒸し挽き害」り大豆 ]Og
玉ねぎ ………… 20g
カットピーマン(青) 59
カットピーマン(赤) 5g
カツトピーマン(黄) 59
ダイストマト …… ]Og
サラダ油………… 19

トマトケチャップ 159
ウスターソース … 49
おろしにんにく 059
食塩 … … … 029
こしょう ………0049

ひとくちメモ

本会でいろいろなパスタを取り扱つています。冷凍では,普通タイプの冷凍スパゲッ

ティ,冷凍ペンネ,冷凍フジリ,普通タイプのマカ□二,シェルマカ□二,ABCマカ□二等

種々あります。子どもたちの大好きなパスタ料理をいろいろお試しください。使いやすい

袋タイプのダイストマトができました。缶詰のトマトダイスもひき続き取り扱いますので
,

作業に合わせてご利用ください。

エ
3 74kcal

鉄
1.5mg

37g

②



ほうとう汁

20g
・69

209

159

109

10g

①だいこん,にんじんはいちょう切り,乙ぼうは

ささがき,かぼちゃはみそ汁用くらいの大きさ

に切る。

②深ねぎはlcmのぶつ切り,葉ネギは小□切りに

する。

③煮干しでだしをとり,硬い野菜から入れて煮

る。

④野菜が煮えたら,みそで味をつける。

⑤ほうとうは,サッと湯通しして解凍する。

③④に⑤のほうとうを入れ,葉ネギ,みりんを入

れて仕上げる。

ひとくちメモ

山梨県 (甲斐国)を中心とした地域で作られる郷土料理です。冷凍の平麺を

使つて,山梨の郷土料理を紹介してください。

同じ麺を使つて大分県の「だんご汁」も作れます。材料はカボチャを除いてほぼ

同じでいいと思います。

かぼちゃい・・

油揚げカット

だいこん……

にんじん ……

乙ぼう…………

深ねぎ…………

鶏肉スライス …

れんこんいちょう切り
にんじん………

キャベツ………

干ししいたけ …

葉ねぎ……Ⅲ……

三温糖 ………・

薄□醤油 ……… 39
カレー粉 ……… 039
はちみつ・・………・19
おろしにんにく O.8g
オリ=ブオイル ・̈ 司g

独んこんのカレー日文「)Lめ

209
259
109
309
0.6g
…5g
089

①はちみつ以外の調味料を混ぜ合わせておく。

②にんじん,し いたけは線切り,キャベツはザク

切りにする。

③にんにくをオリーブオイルで熱し,香りが出て

きたら鶏肉を入れて炒める。

④しいたけ,れんこん,に んじんをカロえて沙め

る。

③⑦で味付けし,はちみつを加える。

⑥キャベツを加えて炒め,最後に葉ねぎを加え

る。 ひとくちメモ

熊本県産のれんこんです。いちょう切り,ブツ切り,輪切りのスライスがありま

す。漂白していない自然の色ですので,安心してお使い下さい。
この料理は,中学生が考えたレシピを給食に取り入れたもので,とてもよく食べ

ていたそうです。
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焼き物用マヨネーズで

鮎の升をマヨネーズ焼き

A

①Aを混ぜ合わせておく。

②深ねざはみじん切りにする。

③鮭にAの調味料を混ぜ合わせる。

④カップに入れてねぎと乙まをふりかけ

オーブンで15ノ刀＼焼く。

180° Cの

ひとくちメモ

旬の味「鮭」を使つて作りましょう。焼き物用のマヨネーズを使つてあります。き

のこや玉ねぎなどの野菜も一緒に混ぜて作る「ちゃんちゃん焼き」もみそ味でおい

しいで魂 (23年秋号で紹介)

六オRおろしたっぶり

野某と鶏肉♂)升を激煮

鶏肉スライス … 259
冷凍とうふ (鉄分強化)

`… ……… 209
厚揚 |ず ………………ΠOg
里いも苦しも刀りⅢ…259
大根おろし…… 40g
はくさい ………・359
にんじん………・ 159

深ねざ……………司Og
干ししいたけカット・・・08g

サラダ油 … …・07g
薄□醤油 ………6g
酒………………… 19

みりん ………… ¬.5g

食塩   ・̈・・̈・・・02g
ばれいしょでんぷん ・̈29

花かつお (だ し)3g

a

ノ①花かつおで出し汁をとる。

②しいたけはもどしておく。

③白菜はざく切り,にんじんはいちょう切り,深ね

ぎはRcm巾に切る。

④鶏肉を炒め,硬い物から順に入れて出し汁を入れ

て煮る。

⑤味付けし,厚揚げ,豆腐を入れる。

⑥大根おろし,白菜,ねざを加える。

⑦水溶きでんぷんを加え,と ろみをつける。

ひとくちメモ

大根おろしをたくさん使つた煮物で,冬に向けて暖まる料理です。野菜いつぱい

の一品で曳 大根おろしは,板状に凍結してありますので,すぐ解凍できます。
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甘酸っぱくておLiし Li

夕>1/―コイ:粕醗魚
か

ほき天ぶら…………

揚げ油……… ………

おろししようが '

おろしにんにく …

深ねぎ……… ………

三温糖 ……………

食塩 ………… ……

薄□醤油 … …

トマトケチヤツプ

水…………………………

チキンフイヨン …

黒酢 (酢)… ………

ばれいしよでん粉

509
… 39
04g
049
… 29

59

01g
059
い49
159

039
39

]9

作リナ  ■  ■
( ―  | ― |

①ホキ天ぷらは油で揚げる。

②深ねざはみじん切りにする。

③他の材料と深ねぎを釜に入れ,温度が上がった
ら澱粉でとろみをつけてタレを作る。

④①をフライバットに数えて並べ,① の甘酢あん

をかける。

鳩

ひとくちメモ

甘酸っぱくとろりとしたあんをかける,本格派の中華料理です。残食も少なく,

人気の献立です。

鶏肉スライス … 15g
落花生ドライパック…309
にんじん・・・…… 20g
乙ぼう……………・ 15g
干ししいたけ …… 19

たけのこ舌し切り Л5g
じゃがいも…… 309
こんにゃく(三角)… 159
いんげん………… 10g
中双目…………259

ドライメギックで下煮なしの

落柁生♂)五 日煮

薄□醤油
濃□醤油 ・

花かつお (だし)

９

９

９

６

５

５

”　
１
１

つ
」

作り方     .

①花かつおで出し汁をとる。

②しいたけはもどしていちょう切りにする。

③にんじんは5mm厚さのいちよう切り,こ ぼうは

小さめの乱切り,た けのこもいちょう切りにす

る。

④鶏肉を炒め,しいたけ,たけのこ,乙ぼうを入れ

て炒める。

⑤出し汁を加え,にんじん,こんにゃくを入れる。

⑥しばらく煮てから,じゃがいも落花生を入れ,調

味料を入れて煮る。

⑦いんげんを加え,煮含める。

ひとくちメモ

落花生を使つて作る"五目煮"や "つあんつあん"は生の落花生を下苅でしてから使

いますんヾ,なかなかこれが一手間かかります。ドライパックの落花生ができました

ので,時間,金,人手が足りないような時にとても便利です。硬い野菜を煮てから調

味料を入れる前にドライパックの落花生を入れるとおいしい煮物ができま魂

また,ア レルギーのコンタミ予防 (下煮した釜やゆで汁等)にもなります。

エ ネルギ_
たんぼく質 5.39

⑤



小さい食器の一品 が

シャキシヤキ
テトのサラゲボ

Tウ ‖ ■1… …

ビタミンC
食物繊維 ・…

12mg
1 2mg

/

||・ ,

①きゅうりはうす切りにする。

②じゃがいもは3ミ リくらいの線切り

にする。

③こまは煎つておく。

④切った野菜、枝豆、コーンは全てボ

イルし冷ます。じゃがいもはシャキ

シャキ感が残るようにサッとボイル

する。

⑤材料を調味料で和える。

①煮干しは130°Cの油であげる。

②レーズンはぬるま湯につけ、やわらか

くなつたら魁ヽさく亥」んでおく。

③すべての調味料・レーズン・乙ま・アー

モンドを火にかけ、温度が上がつたら

火を止め、揚げた煮千しをからめる。

①なすは7～ 8ミ リのいちょう切り、

にらはlcmにカットする。

②豚ミンチを酒、しようがとともに油

で炒め、蒸し挽き害」り大豆なすを

加えて炒める。

③調味料で味付けし、ピーナツ、乙

ま、にらを加える。

①ひじきはもどして洗つてから,ボイ

ルし冷ます。

②きゅうりは薄切りにし、ボイル後冷

ます。

③コーン、ピーマンもボイルして冷や

現

④調味料を作り、野菜、アーモンドと

一辛者に不□える。

,l ri′ J惇佼1人分g(赤文字:本斜贄鷲顔 )

じゃア〕ヾいも……

きゅうり ……

枝豆むき実
カーネルコーン
いりこま

食塩
こしょう

薄□醤油
上白糖  ……

酢…… …… …

こま)由 ………

エネルギー……142kcal
鉄・…・・̈・・・・……・ 1.2mg
食物繊維 …… 2 7mg

l IE ′」韓 司人分g紡炭字:本期 )

25g
159
4(】

69
159
02(】

001
2]9
019
1 2(】

159

」
祥
へ

浄

プ

ぃりことレfズンの1田煮

なす豚みそ

ひ じきサラダ

豚ミンチ

蒸し挽きgJり 大豆
サラダ油
なす………………

にら…………

茶うけ味噌
赤みそ……

八割ピーナツ
いりこま (白 )

三温糖 ……………

みりん…………

酒
… …

 … … …

おろししょうが

乾燥ひじき
ホールコーン

きゅうり …………

カットピーマン (赤 )

網切リアーモンド

粉アーモンド
三温権  一

酢  ……… …

薄□醤油 … ……

オリニフオイル …̈

エネルギー…… 64kcal
鉄・……・・̈ ¨̈・・̈・ 1.2mg
食物繊維 ………… 219

‐Ⅲ ● ′l学校1人分g(郷専:馬凱踏獲)

]8g
20g
25g
8g

…2(コ

]g
2g

259
38c)
06g

]5g
]5g

](】

20g
2g
７

８

６

１

３

１

１




