
 

 

 

７月
がつ

の給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 ～人気
に ん き
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材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

） 

豚肉
ぶたにく

         

にんにく       

しょうが       

  油
あぶら

         

塩
しお

・こしょう   

赤
あか

ワイン     

玉
たま

ねぎ        

じゃがいも     

なす          

かぼちゃ       

ピーマン        

トマト           

水
みず

             

ウスターソース     

しょうゆ           

トマトケチャップ     

すりおろしりんご    

カレールウ           

作り方
つく   かた

 

① トマトは、湯
ゆ

むきして一口
ひとくち

大
だい

、しょうが・にんにくはみじん切
ぎ

り、 

その他
た

の野菜
や さ い

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、しょうが・にんにくを炒
いた

め、香
かお

りがたったら、豚肉
ぶたにく

を入
い

れ、

塩
しお

・こしょう・赤
あか

ワインを入
い

れ、玉
たま

ねぎとなすを炒
いた

める。 

③ 玉
たま

ねぎとなすが、しんなりしたら、材料
ざいりょう

にかぶるくらいの水
みず

を入
い

れ、 

じゃがいも・かぼちゃを入
い

れてやわらかくなるまで煮込
に こ

む。 

④ ピーマン・トマトと、カレールウ以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、しばらく煮込
に こ

む。 

⑤ 弱火
よ わ び

にして、カレールウを入
い

れ、味
あじ

をととのえる。 

★調理
ちょうり

のポイント 

・レシピでは、煮込
に こ

んでいますが、なすやピーマンを、油
あぶら

で揚
あ

げると、 

カロテンなどの脂溶
し よ う

性
せい

ビタミンの吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まり、彩
いろど

りもきれいになる 

ので、おすすめです。 

・肉
にく

だけではなく、シーフード・ひよこ豆
まめ

・サバ缶
かん

・厚
あつ

揚
あげ

げなど具材
ぐ ざ い

を変
か

える 

 だけで、いろいろな味
あじ

を楽
たの

しめます。 

★栄養
えいよう

一口メモ 

夏
なつ

野菜
や さ い

に豊富
ほ う ふ

なビタミンＣなどの水溶性
すいようせい

ビタミンは汁
しる

に溶
と

けますが、 

カレーは、汁
しる

ごといただくので栄養
えいよう

の損失
そんしつ

を抑
おさ

えることができます。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

料理
り ょ う り

のきほん・・調味料
ちょうみりょう

の分量
ぶんりょう

を計
はか

る計量
けいりょう

スプーンは大
おお

さじ（15cc）と小
こ

さじ（５cc）があります。 

1カップは２００ccのことです。  ＊栄養価
え い よ う か

にごはんは含
ふく

みません。 

エネルギー：１８９kcal たんぱく質：8.0g 脂質：7.6g 炭水化物:24.4g カルシウム：３６mg 鉄：0.9ｍg βカロテン : 1134μｇ 塩分:1.9g 

１００ｇ 

ひとかけ分
ぶん

 

ひとかけ分
ぶん

 

少々
しょうしょう

 

少々
しょうしょう

 

小
こ

さじ２ 

１２０ｇ 

８０ｇ 

６０ｇ 

１００ｇ 

２８ｇ 

６０ｇ 

適量
てきりょう

 

小
こ

さじ 1強
きょう

 

小
こ

さじ 1強
きょう

 

大
おお

さじ 2弱
じゃく

 

大
おお

さじ 2 
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