
　　練馬区立開進第四中学校

　　　　　　　　　  　　　「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク　

～　1年間ありがとうございました　～
今年度も皆様のご理解・ご協力をいただき、心より感謝いたしております。

来年度もおいしい給食を提供するべく、関係者一同、力を合わせて頑張ります。

＜レシピ紹介＞  ルウなし！チキンカレー 
   ナンやパスタにもオススメです♪

　＜材料：６人分＞ 　　　　＜作り方＞

バター 30 g

唐辛子（鷹の爪・輪切り） １/３本分（お好みで） 1 鶏肉をヨーグルトに漬けておく

にんにく・生姜（みじん切り）各 6 g 2 バターで唐辛子から玉葱を炒める

玉葱（スライス） 300ｇ（中２個） 3 薄い飴色になったらカレー粉を加える

カレー粉 18 g 4 さらに炒めてから、トマトを加える

カットトマト※ 240 g 5 少し煮詰めて鶏肉・ヨーグルトを入れる

トマトペースト 120 g 6 スープ・塩を入れ、１時間ほど煮込む

鶏肉 360 g 7 ウスターソースで味をととのえる

ヨーグルト 240 g

ガラスープ 600 cc ※トマト味のサラッとしたカレーです。

塩 小さじ１強 　トマト缶が少し多かったので減らした分量を

ウスターソース 大さじ２ 　記載しています。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維

kcal g g mg mg A μｇRE B1　ｍｇ B２　ｍｇ C　ｍｇ g

813 33.4 25.1 382 3.3 293 0.48 0.61 38 8.5

820 25～40 22.8～27.3 450 4.0 300 0.50 0.60 35 6.5

　　＊＊　給食費の納入について　＊＊

　今年度もご協力をいただきありがとうございました。在校生の方は来年度もよろしくお願いいたします。

学校給食摂取基準

平成25年2月28日

一人一回当たり平均栄養摂取量

ビタミン

当月平均

卒業おめでとう 


