
Ｎｏ．３２４ ２０１７．２．２１ 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♪和食
わしょく

 

クッキング 和風
わ ふ う

 

ポトフ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・鶏肉
とりにく

（小間
こ ま

）…５０ｇ
ぐらむ

 

 ・れんこん…５０ｇ
ぐらむ

 

 ・にんじん…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

・じゃがいも…２個
こ

 

 ・だいこん…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・はくさい…８分
ぶん

の１個
こ

 

 ・ねぎ…１本
ぽん

 

 ・しょうゆ…小
こ

さじ１ 

 ・塩
しお

…小
こ

さじ１ 

 ・こしょう…少 々
しょうしょう

 

 ・酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

 

 ※だし※ 

 ・こんぶ…５センチ 

 ・けずりぶし……２０ｇ
ぐらむ

 

 ・水
みず

……３カップ 

 
 

【作
つく

り方
かた

】 

①汁
しる

の水
みず

３カップに１センチ角
かく

に切
き

ったこんぶを 

入れて沸騰
ふっとう

させ、火
ひ

を止
と

めて、けずりぶしを入
い

れ、 

静
しず

かに１分
ぶん

おいてから、ざるでこし、だしをとる。 

②れんこん、にんじん、じゃがいも、だいこんは厚
あつ

 

めのいちょう切
ぎ

りにする。はくさいはざく切
ぎ

り、 

ねぎは３センチ幅
はば

に切
き

る。だいこんは、下
した

ゆでし 

ておく。 

③①を煮立
に た

て、だしをとった昆布
こ ん ぶ

、だいこん以外
い が い

の 

野菜
や さ い

を入
い

れ、やわらかくなるまで煮
に

る。だいこん 

を入
い

れて調味
ちょうみ

して完成
かんせい

。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：１５２キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：８．８グラム 

脂肪
し ぼ う

：１．２グラム 

塩分
えんぶん

：０．８グラム 

 


