
 ☺練馬スパゲティ
　材料・分量　(4人分) 先にやっておくこと
　・スパゲティ・・・800ｇ ★大根をおろし、軽く水気をきる
　・塩・・・適量 ★ツナの油をきっておく
　・サラダ油・・・適量 ★小松菜はゆでておく

　・大根・・・540ｇ
　・ツナ・・・2缶 ＊作り方＊

　・砂糖・・・小さじ4 1、お湯を沸かし、塩を適量入れスパゲッティをゆ
　・しょうゆ・・・大さじ2 　　でサラダ油をからませておく。
　・塩・・・小さじ1 2、別の鍋に大根、ツナ、だし汁を入れて加熱し砂
　・酢・・・大さじ1弱 　　糖、しょうゆ、塩を入れる。
　・だし汁・・・240ml
　・小松菜・・・40g 3、酢を加え味を調え、小松菜を入れる。
　・刻みのり・・・適量 4、麺の上に大根ソースをかけ、刻みのりをかける。

 

 ☺豚キムチ丼
　材料・分量　(4人分) ＊作り方＊
　・ご飯・・・お好み

１、玉ねぎはスライス、人参は千切り、ねぎは輪切り、
　・生姜チューブ・・・小さじ1 にらは短くカットする
　・にんにくチューブ・・・小さじ1
　・豚もも肉・・・160ｇ 2、ジップロックなど丈夫な袋に肉と生姜、にんにくを
　・キムチ・・・100ｇ いれ揉み込む。
　・玉ねぎ・・・260ｇ
　・にんじん・・・40ｇ 3、肉が揉みほぐれてきたら野菜と調味料も全て入れて
　・もやし・・・80ｇ よく揉み込み冷蔵庫で15～20分漬けこんでおく。
　・ねぎ・・・40ｇ
　・にら・・・40ｇ 4、フライパンにごま油を熱し漬けこんでおいた具を

よく炒め、火が通ったらご飯に乗せて完成。
　・酒・・・小さじ1
　・砂糖・・・ひとつまみ
　・こいくちしょうゆ・・・大さじ1
　・塩・・・ひとつまみ
　
　・炒め用ごま油

　☺カルピスゼリー 先にやっておくこと
　材料・分量　(4人分) ★缶詰のみかんは汁を切ってカップにいれておく。
　・水　　・・・240ml
　・粉寒天・・・2.5ｇ
　・砂糖　・・・22ｇ ＊作り方＊
　・濃縮カルピス・・・48ｍｌ
　・缶詰のみかん・・・好きな量 1、水を火にかけ粉寒天を入れて、沸騰させながら

　　煮溶かす。
2、砂糖を入れて溶かした後にカルピスを入れて混
　　ぜ、火を止める。
3、みかんを入れたカップに注ぎ、あら熱をとり冷
　　蔵庫で冷やす。

大きなタッパーに作っても良し◎

みかんのほかに

お好みのフルーツ

をいれても良いですね♪

夏休みを利用して作ってみよう！

おろし大根とツナの

さっぱりした

スパゲッティ♪

大根の水分によって

味が変わるので調

味料は加減してくだ

さい☺

暑い夏に！

スタミナ豚キムチ☆★

使うキムチの辛さによって

辛さが変わります！



　

令和2年7月31日

練馬区立練馬中学校

8月の引き落とし日は8月17日(月）です。

再引き落としは8月27日（木）になります。

ご準備をお願い致します。



エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 ビタミンA ビタミンB1ビタミンB2 ビタミンC マグネシウム 亜鉛 ナトリウム

850Kcal 19～35ｇ 25～30％ 420ｍｇ 4mg 7.5g 210μgRE 0.60ｍｇ 0.60ｍｇ 33ｍｇ 140ｍｇ 3ｍｇ ３ｇ

練馬中平均栄養摂取基準 829Kcal 32.0g 29% 379mg 3.1mg 11.7g 317μg 0.48mg 0.60mg 39mg 124mg 4.1mg 3.8g

学校栄養摂取基準


