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作ってみよう！夏野菜カレー
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中学校
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手作
てづく

り牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

春雨
はるさめ

サラダ

小学校

給食開始

新潟県産
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給食開始

豆腐,豚肉,大豆,みそ,牛乳,卵

米,油,砂糖,片栗粉,ごま油,春雨,

あかのたべもの(からだをつくる)

きいろのたべもの(エネルギーのもと）

みどりのたべもの（からだのちょうしを
ととのえる）

なす

豚肉

　８月よていこんだてひょう 湯之谷給食センター

魚沼市
うおぬまし

産
さん

もやしサラダ

米,油,砂糖,片栗粉,ごま,油

なす,玉葱,赤ピーマン,黄ピーマン,ズッキーニ,れんこん,

キャベツ,きゅうり,もやし,人参,チンゲン菜,ねぎ

みそ

かきたま汁
じる

牛乳,鶏肉,ハム,たまご,豆腐,みそ

米,片栗粉,砂糖,油

もやし,人参,キャベツ,ピーマン,にら,とうが

ん

チンゲン菜
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スープ

夏野菜
なつやさい
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牛乳,豚肉,豆腐

なす,玉葱,パセリ,赤ピーマン,キャベツ,きゅうり,ブロッコ

リー,しめじ,ほうれん草,人参,コーン

８０ｇ

米,油

生姜,玉葱,人参,青ピーマン,干しぶどう,キャ

ベツ,きゅうり,コーン

材　　料

豚肉,大豆,牛乳

食パン,マーガリン,油米,ごま油,砂糖,片栗粉,油,じゃがいも

ほうれん草,もやし,人参,玉葱,えのきたけ

牛乳,鯖,ハム 牛乳,豚肉,大豆,チーズ,ツナ

①野菜は好みの大きさに切る。

　いんげんやオクラも使えます。

分　量 作　り　方　

４０ｇ

８０ｇ

２０ｇ

★カボチャの甘みとトマトの酸味がおいしいです。

　よく炒めたら残りの野菜も入れ、水を入れて煮る。

（カボチャやなすは崩れやすいので後からでもＯＫ。）

（苦手な野菜は小さめに切ると食べやすいです。）

②鍋に油を熱し、豚肉、玉葱、にんじんを炒める。

１５０ｇ

サラダ油

４０ｇ

３０ｇ

③野菜が煮えたらカレールーを入れる。トマト

１０ｇ

８０ｇ

ピーマン

コーン

カレールー

ごはん

ゆかりごはん

ごはん 食パン

ご


