
ざいりょう にんぶん

【材料　（４人分）】
つく かた

【作り方】
とり にく

・鶏こま肉 40g ・コンソメ 6g
やさい た おお き

１．野菜は食べやすい大きさに切る。

・キャベツ
まい

3枚
しょうゆ

・醤油
こ

小さじ1
ほ しいたけ

　　干し椎茸はもどしておく。
だいこん

・大根 80g
しお

・塩こしょう
しょうしょう

少々
なべ あぶら ねっ とりにく いた しお

２．鍋に油を熱し、鶏肉を炒め、塩こしょうをふる。

・じゃがいも
ちゅう こ

中2個
みず

・水 500ml
にんじん だいこん みず い に

３．人参、じゃがいも、大根、水を入れて煮る。
にんじん

・人参 60g
と ぐ ざい い

４．あくを取り、ほかの具材を入れる。
ほ しいたけ

・干し椎茸ｽﾗｲｽ 3g
ちょうみりょう い にこ

５．調味料を入れて煮込む。

・ベーコン
まい

2～3枚
ぐ ちょうみりょう しょうりょう

◎具だくさんにすると、調味料が少量でも

・エビボール 50g
げんえん

おいしく、減塩につながります！
やさい

・野菜ﾐｯｸｽﾎﾞｰﾙ 50g
ざいりょう めやす この ちょうせつ くだ

※材料などは目安ですのでお好みで調節して下さい。

作ってみませんか？給食人気メニュー　洋風おでん

たまご

・うずらの卵
ふくろ

1袋

きゅうしょく ようふう

＊　給食レシピ　「洋風おでん」　＊

野菜ミックスボールは、魚の　　　　　　

すり身に野菜が入ったカラフ

ルなボールです。家庭では、

さつま揚げ等で代用できます。


