
食材料 １人分量(g) 作り方

米 70.0

ターメリック 0.1

[A]水 80.0

小麦粉 4.0

バター 1.0

[A]サラダ油 3.0

[B]サラダ油 0.7

おろししょうが 0.3

おろしにんにく 0.2

豚ひき肉 25.0

たまねぎ 40.0

にんじん 15.0

大豆水煮 15.0

こまつな 20.0

カレー粉 0.5

赤ワイン 1.5

[B]水 40.0

塩 0.6

kcal ウスターソース 2.0

g しょうゆ 0.5

g トマトケチャップ 12.0

mg

g

栄養価　(１人分)

※　小松菜を使用した料理のレシピ　※

［  小 松 菜 給 食　献 立　］

〈　小松菜入りドライカレー　〉

①米は洗って浸漬し、ターメリッ
ク・[A]水を加えて炊飯する。

②たまねぎ・にんじん・大豆は粗み
じん切り、こまつなは１㎝幅に切
る。

③フライパンににバター・[A]油を入
れて火にかけ、小麦粉を加えて炒
め、ルーを作る。

④鍋に[B]サラダ油を熱してしょう
が・にんにくを炒め、香りがしてき
たら豚ひき肉・赤ワインを加え、さ
らに炒める。

⑤たまねぎ・にんじんを加え、軽く
炒めたら[B]水を加える。

⑥野菜がやわらかくなってきたら、
大豆・カレー粉・塩・ウスターソー
ス・しょうゆ・ケチャップを加えて
調味する。

⑦③のルーを加えてとろみをつけ、
ゆでたこまつなを加えて仕上げる。
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ここに画像を貼り付けてください。


