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NO.１

―おうちのひとといっしょにみてね―

    みんな大好
だいす

き！「ミートソーススパゲッティ」(4/28の献立
こんだて

より）    クリーミーな味
あじ

「おうさまのクリームシチュー」(5/12の献立
こんだて

より）

材料
ざいりょう

（２人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

材料
ざいりょう

（２人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

スパゲッティ ５0ｇ ①たまねぎ、にんじん、しめじは、みじん切
ぎ

り。 鶏肉
とりにく

６０ｇ ①たまねぎ、にんじん、じゃがいもは、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

合
あい

びき肉
にく

５０ｇ ②フライパンに油
あぶら

を入
い

れて、合
あい

びき肉
にく

を炒
いた

める。 たまねぎ １００ｇ ②しめじは、石
いし

づきをとり、手
て

でほぐす。

たまねぎ １００ｇ 　そこへ、たまねぎを入
い

れてよく炒
いた

める。 にんじん ２０ｇ ③鶏肉
とりにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

にんじん ２０ｇ ③にんじん、しめじも入
い

れて、炒
いた

める。 じゃがいも １００ｇ ④鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れ、塩
しお

・こしょうした鶏肉
とりにく

を入
い

れて炒
いた

める。

しめじ １０ｇ ④肉
にく

と野菜
やさい

に火
ひ

が通
とお

れば、味付
あじつ

けをする。 しめじ ２０ｇ ⑤たまねぎ、にんじんを入
い

れて、さらに炒
いた

める。

油
あぶら

１ｃｃ ⑤別
べつ

の鍋
なべ

でスパゲティを袋
ふくろ

の表示
ひょうじ

時間通
じかんどお

りにゆでる。 グリンピース（冷
ひや

）１０ｇ ⑥水
みず

を加
くわ

えて、沸騰
ふっとう

させる。

トマトケチャップ ４０ｇ ⑥味付
あじつ

けしたところへ、ゆでたスパゲティをいれて 油
あぶら

少々
しょうしょう

⓻じゃがいも、しめじを入
い

れて煮込
にこ

み、野菜
やさい

が柔
やわ

らかく煮
に

えたら、

トマトピューレ ６ｇ 　からめる。 シチューの素
もと

２０ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、仕上
しあ

げる。

ウスターソース １ｃｃ 牛乳
ぎゅうにゅう

６０ｃｃ

コンソメ １ｇ コンソメ １ｇ

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

水
みず

２００ｃｃ

　　　　今年度
こんねんど

も食育
しょくいく

だよりを通
とお

して、絵本
えほん

給食
きゅうしょく

についてお知
し

らせします。　　その時
とき

の給食
きゅうしょく

レシピも紹介
しょうかい

しますので、お家
うち

で作
つく

ってみてくださいね。

おしえて なかよし

作／しもかわら ゆみ
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パンのおうさまとシチューパン

作 えぐちりか
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