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和歌山市立宮小学校

NO.７

―おうちのひとといっしょにみてね―

 みんなだいすきだよ！　「カツカレー」《12/2の献立
こんだて

より》 栄養
えいよう

がいっぱい！「 こまつなとコーンのサラダ」《12/22の献立
こんだて

より》

(2人分
にんぶん

） (2人分
にんぶん

） 　

豚肉
ぶたにく

スライス（細切
ほ そ ぎ

り） 　５０ｇ コンソメスープの素
もと

小
こ

さじ１ こまつな（洗
あら

ってから2センチ幅
はば

に切
き

る） ４０ｇ

たまねぎ（くし切
ぎ

り） １００ｇ ウスターソース 小
こ

さじ１ ホールコーン（冷凍
れいとう

か缶詰
かんづめ

） １０ｇ

じゃがいも（ｻｲｺﾛ切
き

り） １００ｇ しおこしょう 少々
しょうしょう

さとう 小
こ

さじ１

にんじん（いちょう切
ぎ

り） 　２０ｇ 水
みず

３００ｃｃ 酢
す

小
こ

さじ１

サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１ うすくちしょうゆ 小
こ

さじ１

トマトピューレ 大
おお

さじ１ トンカツ（冷凍
れいとう

）６０ｇ 2個
こ

カレールウ 　３０ｇ 揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

酒
さけ

小
こ

さじ１ ＊トンカツは油
あぶら

で揚
あ

げる。 ①　こまつなとホールコーンは、それぞれ茹
ゆ

でて冷
さ

まして水気
み ず け

を切
き

る。

＊ごはん ４００ｇ ②　さとう・酢
す

・しょうゆを合
あ

わせて調味液
ちょうみえき

を作
つく

り、①の野菜
や さ い

を和
あ

える。

【作
つく

り方
かた

】

①深
ふか

めのフライパンに油
あぶら

をしき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 ＊緑
みどり

色
いろ

と黄色
き い ろ

で色
いろ

どりがいいですね！

②たまねぎ、にんじん、を入
い

れてさらに炒
いた

める。

③水
みず

とじゃがいもを入
い

れて、具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくなるまで煮込
に こ

む。

④調味料
ちょうみりょう

とカレールウを入
い

れて10分
ふん

ほど煮込
に こ

む。

⑤お皿
さら

にごはんとカレーを入
い

れて、とんかつを盛
も

り付
つ

ける。

書名
しょめい

カレーのおうさま

さく　　山本
や ま も と

　祐司
ゆ う じ

株式会社
かぶしきがいしゃ

　ほるぷ出版
しゅっぱん

出版社名
しゅっぱんしゃめい

作者
さくしゃ

名
めい

株式会社
か ぶ し き が い し ゃ

　文溪堂
ぶ ん け い ど う

【作
つく

り方
かた

】

（ほうれん草
そう

でも美味
お い

しいです。）

１００にんのサンタクロース

書名
しょめい

作者
さくしゃ

名
めい

作
さ く

・絵
え

　谷口
た に ぐ ち

　智則
と も の り

出版社名
しゅっぱんしゃめい

 １２月
がつ

の絵本
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。


