
Ｎｏ．３４０ ２０１７．３．１６ 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 

カレー 

南蛮
なんばん

 

うどん 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・ゆでうどん…４人前
にんまえ

 

 ・豚肉
ぶたにく

（小間
こ ま

）…１２０ｇ
ぐらむ

 

 ・油揚
あぶらあ

げ…３枚
まい

 

・にんじん…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・ねぎ…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・刻
きざ

み昆布
こ ん ぶ

…６ｇ
ぐらむ

 

 

 ★ルウ★ 

 ・薄力粉
はくりきこ

…大
おお

さじ３ 

 ・カレー粉
こ

…小
こ

さじ１半
はん

 

 ・バター…１８ｇ
ぐらむ

 

 ・油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

 

 ・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

 ・しょうゆ…大
おお

さじ３強
きょう

 

 ・かたくり粉
こ

…大
おお

さじ１ 

  溶
と

き水
みず

…大
おお

さじ２ 

  

 ※だし※ 

 ・けずりぶし……３０ｇ
ぐらむ

 

 ・水
みず

……４カップ半
はん

 

 
 

【作
つく

り方
かた

】 

①汁
しる

の水
みず

４カップ半
はん

を沸騰
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バター、油
あぶら

を熱
ねっ

し、小麦粉
こ む ぎ こ

とカレー粉
こ

を炒
いた

め、ル 

ウを作
つく

る。 

③①を煮立
に た

て、ぶた肉
にく

を入
い

れる。刻
きざ

み昆布
こ ん ぶ

、千切
せ ん ぎ

り 

にしたにんじんを入
い

れて、さらに煮
に

る。 

 ④油
ゆ

抜
ぬ

きして短冊
たんざく

切
ぎ

りにした油
あぶら

揚
あ

げを加
くわ

え、火
ひ

が 

通
とお

ったら、②を入
い

れる。 

 ⑤調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をととのえる。 

 ⑥仕上
し あ

げにねぎを加
くわ

え、水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

でとろみ 

をつけて、ゆでたうどんにかけて完成
かんせい

。 

 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：５９４キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：２１．０グラム 

脂肪
し ぼ う

：１４．１グラム 

塩分
えんぶん

：２．２グラム 

 


