
Ｎｏ．２８９ ２０１６．１２．１５ 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 
パンプキン

シチュー 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・ベーコン…３０ｇ
ぐらむ

 

 ・鶏肉
とりにく

（小間
こ ま

）……１２０ｇ
ぐらむ

 

 ・かぼちゃ…４分
ぶん

の１個
こ

 

 ・にんじん…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・たまねぎ…１個
こ

 

・塩
しお

…小
こ

さじ１半
はん

 

・こしょう…少 々
しょうしょう

 

 ・炒
いた

め油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

 ・牛 乳
ぎゅうにゅう

…１カップ 

 ・水
みず

…２カップ 

・とりがらスープの素
もと

…小
こ

さじ２ 

・ピザ用
よう

チーズ…１８ｇ
ぐらむ

 

 

★ルウ★ 

・小麦粉
こ む ぎ こ

…大
おお

さじ２ 

 ・油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

 ・バター…１２ｇ
ぐらむ

 
  

 

【作
つく

り方
かた

】 

 下
した

ごしらえ：ベーコンは短冊
たんざく

切
ぎ

り、かぼちゃ 

は２センチ角
かく

切
ぎ

りにして柔
やわ

らかくなるまで 

蒸
む

す。半分
はんぶん

は皮
かわ

を除
のぞ

きペースト状
じょう

にする。に 

んじんはいちょう切
ぎ

り、たまねぎは１センチ 

角
かく

切
ぎ

りにする。 

①★ルウの材料
ざいりょう

を炒
いた

めて、ルウを作
つく

る。 

②油
あぶら

を熱
ねっ

して、ベーコンを炒
いた

め、とり肉
にく

も加
くわ

え 

て炒
いた

める。たまねぎ、にんじんも炒
いた

める。 

③とりがらスープの素
もと

、水
みず

を入
い

れて煮
に

る。 

④ペーストにしたかぼちゃ、ルウ、チーズ、牛
ぎゅう

 

乳
にゅう

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える 

⑤仕上
し あ

げに残
のこ

りのかぼちゃを入
い

れ、味
あじ

がなじん 

だら完
かん

成
せい

。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：２６９キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１０．２グラム 

脂肪
し ぼ う

：７．８グラム 

塩分
えんぶん

：１．２グラム 

 


