
Ｎｏ．７６ ２０１５．１１．１３ 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 
チリドッグ 

チリドッグのソースに大豆
だ い ず

が入
はい

るので、栄養価
えいようか

がアップしてい 

ます。お好
この

みでミックスビーン

ズを使
つか

ってもいいと思
おも

います。 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

・コッペパン……４本
ほん

 

・ウインナー……４本
ほん

 

・油
あぶら

……小
こ

さじ１ 

・にんにく……1かけ 

・セロリ…４分
ぶん

の１本
ほん

 

・たまねぎ……２分
ぶん

の１個
こ

 

・ぶた挽肉
ひきにく

…１２０ｇ
ぐらむ

 

・赤
あか

ワイン……小
こ

さじ１ 

・トマトケチャップ…大
おお

さじ１ 

・中濃
ちゅうのう

ソース…小
こ

さじ１ 

・ウスターソース…小
こ

さじ１ 

・トマトジュース…２分
ぶん

の１カップ 

・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

・こしょう…少 々
しょうしょう

 

 

★ルウ★ 

・小麦粉
こ む ぎ こ

…大
おお

さじ１強
きょう

 

・油
あぶら

…小
こ

さじ１半
はん

 

 

・チリパウダー…お好
この

みで 

・とろけるチーズ…お好
この

みで 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①ルウの材料
ざいりょう

を弱火
よ わ び

で３０分
ふん

ほど炒
いた

める。 

②にんにく、セロリ、たまねぎは、すべてみじん切
き

 

りにする。だいずは、ミキサーにかけておく。 

③鍋
なべ

に油
あぶら

とにんにくを加
くわ

え、弱火
よ わ び

で香
かお

りを出
だ

し、そ 

 こにセロリ、たまねぎを加
くわ

え、透
す

き通
とお

るまで３０ 

分
ふん

ほど炒
いた

める。ぶた挽肉
ひきにく

を加
くわ

え、赤
あか

ワインをふり 

かけ色
いろ

が変
か

わるくらいまでよく炒
いた

める。 

 ④ケチャップ、ソース、トマトジュース、塩
しお

、こし 

ょう、だいずを加
くわ

えて、コトコト煮
に

る。 

 ⑤炒
いた

めておいたルウをなじませ、チリパウダーを加
くわ

 

えてソースは完成
かんせい

。 

 ⑥コッペパンの中心
ちゅうしん

に切
き

り込
こ

みをいれ、ボイルした 

ウインナー、ソースをはさみ、とろけるチーズを 

トッピングしていただく。 

 

 栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：４６２キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：２０．１グラム 

脂肪
し ぼ う

：１７．１グラム 

塩分
えんぶん

：２．６グラム 

 


