
令和7年度11月　給食副菜レシピ

学校名：

材料（中学生４人分）

・ じゃがいも 中１個（ 120 g ）

・ 大根 中5cm（ 200 g ）

・ キャベツ 葉３～4枚（ 160 g ）

・ にんじん 1/2本（ 80 g ）

・ ベーコン （ 48 g ）

・ 卵 ２個（ 80 g ）

・ 砂糖 小さじ1（ 3 g ）

・ カレー粉 小さじ1（ 2 g ）

・ コンソメ 小さじ1（ 3.6 g ）

・ しょうゆ 小さじ1（ 4.8 g ）

・ 塩・こしょう 適量（ g ）

作り方

①

②

③

④

⑤

⑥

ワンポイント

塩とこしょうで味をととのえます。

溶き卵をまわし入れ、蓋をして卵に火を通します。

中新田中学校

ベーコンは、１cm幅に切ります。

じゃがいもは乱切り、キャベツは短冊切り、大根は厚めのいちょう切りに

します。にんじんは５mm厚さのいちょう切りにします。

鍋にベーコンを入れて炒め、軽く火が通ったらにんじんを加えて炒めます。

残りの②と砂糖・カレー粉・コンソメ・しょうゆ・ひたひたの水を加えて

蓋をして１５分煮込みます。

よく煮込むと野菜の旨みがでておいしくなります。

野菜を無理なく、たくさんとれるレシピです。

野菜は１日３５０g食べましょう

～毎月第３日曜日は、家族団らんの食事を楽しもう～

カレーポトフ

栄養価（１人当たり）

エネルギー： 119kcal

たんぱく質： 5.7ｇ

脂質 ： 6.1ｇ

塩分 ： 1.2ｇ

旬の食材：大根

様式１

加美町学校行政栄養士会


