
Ｎｏ．３２ ２０１５．９．７ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪ 

クッキング 

じゃがいもの 

スープに 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

）  

・とり肉
にく

（小間
こ ま

）…１００ｇ
ぐらむ

 

・ベーコン……４０ｇ
ぐらむ

 

 ・じゃがいも……６個
こ

 

 ・たまねぎ……１個
こ

と半分
はんぶん

 

 ・にんじん……１本
ぽ ん

 

 ・ホールコーン……１００ｇ
ぐらむ

 

 ・キャベツ……４分
ぶん

の１ 

 ・マッシュルーム……５０ｇ
ぐらむ

 

 ・油
あぶら

……小
こ

さじ１ 

 ・水
みず

……４カップ 

 ・がらスープの素
もと

…大
おお

さじ２半
はん

 

 ・塩
しお

……小
こ

さじ１と半分
はんぶん

 

 ・こしょう……少 々
しょうしょう

 

 ・しょうゆ…大
おお

さじ１強
きょう

 

・白
しろ

ワイン…小
こ

さじ２ 

【作
つく

り方
かた

】 

①鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、短冊切りのベーコン、とり肉を炒
いた

 

める。   

 ②薄
うす

切
ぎ

りのたまねぎ、いちょう切
ぎ

りのにんじんを入
い

 

れて炒
いた

め、水
みず

、がらスープの素
もと

を入
い

れる。 

 ③厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

りをしたじゃがいも、ホールコ 

  －ン、スライスしたマッシュルームを入
い

れ、煮
に

る。 

 ④ざく切
ぎ

りにしたキャベツを入
い

れ、調味料
ちょうみりょう

をすべて 

  加
くわ

え、やわらかく煮
に

えたら、完成
かんせい

。 

  

  

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：２１９キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１４．３グラム 

脂肪
し ぼ う

：８．８グラム 

塩分
えんぶん

：３．０グラム 

 

 

大量
たいりょう

のじゃがいもを持
も

て余
あま

し

ているときにも最適
さいてき

です。 


