
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

かつお節
ぶし

…12ｇ  薄口
うすくち

しょうゆ…26ｇ 

水
みず

…………700ml 

《主
しゅ

菜
さい

》鶏肉
とりにく

のトマトパン粉
こ

焼
や

き 

令和元
れい わが ん

年度
ね ん ど

 親子
お や こ

料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

献立
こんだて

  ★４人分
にんぶん

★ 

《主食
しゅしょく

》 ごはん 1人130ｇずつ 【エネルギー：218kcal、塩分
えんぶん

：0g】 

《 材
ざい

 料
りょう

 》 

オクラ……4本
ほん

  コーン……75g 

にんじん…60ｇ  たまねぎ…100g 

 

《副菜
ふくさい

》キラキラジュレサラダ 

《汁物
しるもの

》天
あま

の川
がわ

スープ 

《 作
つく

 り 方
かた

 》 

① 小鍋
こ な べ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れ、火
ひ

にかける。コンソメとクリアガーを少し
す こ し

ずつ加
くわ

え、泡
あわ

だて器
き

で良
よ

く混
ま

ぜながら溶
と

かす。バットに流
なが

し入
い

れ、冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やし固
かた

める。 

② 野菜
やさい

はよく洗
あら

う。ブロッコリーは小房
こふさ

に分
わ

けて好
この

みの固
かた

さに茹
ゆ

でる。ミニトマト

は半分
はんぶん

、パプリカは一口
ひとくち

大
だい

、きゅうりは乱切
らんぎ

りにする。 

③ ①のジュレが固
かた

まったら冷蔵庫
れいぞうこ

から取
と

り出
だ

す。フォークを使
つか

い、ひっかくように

ジュレを崩
くず

す。 

④ 器
うつわ

に②を盛
も

り、③を上
うえ

からかけたら出来上
で き あ

がり。 

《 作
つく

り方
かた

 》  

① ビニール 袋
ぶくろ

に■を入
い

れてよく混
ま

ぜ合
あ

わせたら、4等分
とうぶん

にしておく。 

② バットに鶏
とり

肉
にく

を並
なら

べ、フォークで刺
さ

し、熱
ねつ

を通
とお

りやすくする。小麦粉
こ む ぎ こ

を薄
うす

くまぶしておく。 

③ 付
つ

け合
あわ

せのレタスはよく洗
あら

って食
た

べやすい大
おお

きさに手
て

でちぎる。 

④ ②の鶏肉
とりにく

の片面
かためん

に①のトマトパン粉
こ

を平
たい

らにのせる。 

⑤ フライパンにオリーブ油
ゆ

を入
い

れて弱火
よわび

で熱
ねっ

する。④のパン粉
こ

側
がわ

を下
した

にして軽
かる

く焼
や

き色
いろ

が付
つ

くまで焼
や

く。※焦
こ

がさないよう火加減
ひ か げ ん

に

注意
ちゅうい

！ 

焼き色が付いたらひっくり返し、鶏肉
とりにく

の上
うえ

にアルミホイルを被
かぶ

せて

反対側
はんたいがわ

も弱火
よわび

で焼
や

く。中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまでじっくり焼
や

く。 

⑥ 皿
さら

にトマトパン粉
こ

が上
うえ

になるように⑤を盛
も

り、③を添
そ

えたら出来上
で き あ

がり。 

《 材
ざい

 料
りょう

 》 

鶏
とり

もも肉
にく

……４切
きれ

（１切
きれ

約
やく

70ｇ） 

小麦粉
こ む ぎ こ

………………小
こ

さじ２ 

オリーブ油
ゆ

…………大
おお

さじ１ 

レタス（付
つ

け合
あわ

せ）…60ｇ 

【エネルギー：170kcal、塩分
えんぶん

：0.9g】 

≪トマトパン粉
こ

≫ 

パン粉
こ

……………30ｇ 

粉
こな

チーズ…………大
おお

さじ1 

ケチャップ………大
おお

さじ４ 

鶏
とり

ガラスープの素
もと

(顆粒
かりゅう

) 

………小
こ

さじ１/２ 

《 作
つく

 り 方
かた

 》  

① 野菜類
やさいるい

はよく洗
あら

う。オクラは５mm幅
はば

位
くらい

、にんじんはいちょう切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

りにする。お茶
ちゃ

パックにかつお節
ぶし

を入
い

れておく。 

② 鍋
なべ

に分 量
ぶんりょう

の水
みず

とにんじんを加
くわ

え、火
ひ

にかける。沸騰
ふっとう

したらかつお節
ぶし

を入
い

れたお茶
ちゃ

パックを入
い

れて1分
ぷん

たったら取
と

り出
だ

す。 

③ ②に玉
たま

ねぎを加
くわ

え、にんじんと玉
たま

ねぎが柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

④ ③が煮
に

えたらオクラとコーンを加
くわ

えてひと煮
に

立
た

ちさせたら火
ひ

を止
と

め、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え

て味
あじ

を調
ととの

える。 

⑤ 粗熱
あらねつ

がとれたら鍋
なべ

ごと氷水
こおりみず

で冷
ひ

やす。スープが冷えたら器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け出
で

来
き

上
あ

がり。 

【エネルギー：45 kcal、塩分
えんぶん

：1.2g】 

《 材
ざい

 料
りょう

 》 

ミニトマト…8個
こ

（１人2個
こ

） パプリカ（黄
き

）…60g 

きゅうり……60ｇ     ブロッコリー……80ｇ 

■ 

≪コンソメジュレ≫ 

顆粒
かりゅう

コンソメ…小
こ

さじ２ 

クリアガー……７g 

水………………260cc 

【エネルギー：22 kcal、塩分
えんぶん

：0.6ｇ】 

 
今日
き ょ う

の献立
こんだて

は 

総
そう

エネルギー ４５５kcal、食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 ２.７g 

野菜
や さ い

総使
そ う し

用量
ようりょう

 １６４ｇ（緑
りょく

黄色
おうしょく

 ９０g、淡色
たんしょく

 ７４g） 

美里町健康福祉課 令和元年７月 


