
　　平成30年度　冬休み号
練馬区立開進第一中学校

開一中　給食だより

材　　料　（4人分）

●　バター(油) 5g ●　水 280g

●　玉ねぎ 1/2個 ●　コンソメ 1.5個

●　かぼちゃ 200g ●　塩　 小さじ1/2

(中くらいのかぼちゃ1/4くらい) ●　こしょう 少々

●　人参 小1本 ●　牛乳(豆乳) 200g

①かぼちゃは皮をむいて適当な大きさに切り、レンジで4分ほど加熱しておく

②人参はみじん切りにしておきレンジで3分ほど加熱しておく

③バター(油)でスライスした玉ねぎを炒め､①のかぼちゃを加えさらに炒め水の半量を入れて煮る

④火が通ったら、あら熱を取り、ミキサーにかけて、なめらかにする

⑤鍋に戻し、残りの水とコンソメを入れ、よく混ぜながら加熱し。塩、こしょうで味付けする

⑥豆乳を入れ加熱し、仕上げに②の人参をちらしてできあがり

給食は1月9日(水)からです。持ち帰ったエプロン、 

三角巾、テーブルクロスを忘れずに持ってきて下さい。 

風邪予防に！！  免疫力を高める　カロテンスープ


