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山ノ内町 学校給食センター

　TEL・FAX　３３－５５８０

▼ 材料（４人分）

あじ切り身 角切り 200ｇ

でん粉 大さじ２

玉ねぎ 12ｇ

赤パプリカ 10ｇ

さとう 小さじ１

しょうゆ 小さじ２

白ワイン 小さじ１

水 小さじ１

こしょう 少々

酢 小さじ２

夏休みに、給食メニューを

作ってみよう！

～ ポークカレー ～
▼ 材料（４人分）

豚肉こま切れ １００ｇ

生姜・にんにく 少々

玉ねぎ ２５０ｇ

にんじん ８０ｇ

じゃがいも ２００ｇ

なす ５０ｇ

ズッキーニ ５０ｇ

りんごピューレ 大さじ１

バター 大さじ１

小麦粉 大さじ１

スキムミルク 大さじ１

ソース 小さじ２

ケチャップ 大さじ１と1/2

カレー粉 小さじ１弱

ガラムマサラ 少々

塩 小さじ１

サラダ油 小さじ１

ごはん ４人分

▼ 作り方

① 生姜・にんにくはみじん切り、

玉ねぎは四角切り、にんじん・

じゃがいもはいちょう切りにする。

② 鍋にバターを溶かし、小麦粉を振り

入れ炒める。粉っぽさがなくなったら、

スキムミルク・カレー粉半量・ソース・

ケチャップ・適量の水分を加え混ぜ加熱

し、とろりとした状態のルウに仕上げる。

③ 鍋にサラダ油を入れ、生姜・にんにく

を炒め香りが出たら、豚肉を入れ肉の色

が変わるまで炒める。

④ ③に玉ねぎ・カレー粉半量を加えよく

炒める。

⑤ ④に残りの野菜を加えかるく炒め、

水分を加え煮る。

⑥ 野菜が煮えたら、りんごピューレ・

②のルウを加え煮込む。

⑦ 最後にガラムマサラと塩を混ぜたもの

を加え、味をととのえる。

～ あじのマリネ～
▼ 作り方

① あじの切り身、もしくは角切りにでん粉を

まぶして油で皮目がパリッとするまで揚げる

② 玉ねぎと赤パプリカを薄くスライスする。

③ 調味料を合わせ軽く煮立たせる。

④ ③に②を加え、最後に酢を加える。

⑤ ④のマリネ液と①を混ぜ合わせたら

出来上がり。

◆イワシや鮭、タラなどその時々で使う魚を変え

てもおいしいですよ。豆あじなどそのまま丸ごと

油で揚げてから、マリネにするとカルシウムもと

れる栄養価の高いおかずになります。

夏休み中も元気にすごすためにも、健康的な食生活が大切です。以下の４つのポイントを見てみましょう。

また、自分からすすんでやれることはどんなことがありますか？ぜひ、お家の人とも話をして、夏休みだ

からこそ続けて取り組んでみるのもいいですね。


