
   

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

谷原小学校給食レシピ 

材料（4人分） 
ご飯        適量               

豚肉（小間切れ）  １２０ｇ                 

赤ワイン  小さじ１(５ｇ)               

油 適量     

にんにく(みじん切り)  １かけ   

しょうが(みじん切り)                   １かけ          

玉ねぎ（くし切り）                   ２７０ｇ（大１個）      

にんじん（いちょう切り）            ７０ｇ（１/２本）      

じゃがいも (厚いちょう切り_)         ２００ｇ（中２個）                 

大豆の水煮(みじん切り) ２０ｇ               

オールスパイス           少々    

ガラムマサラ       少々   

塩                            小さじ１（５ｇ）    

しょうゆ                        小さじ１(５ｇ)  

中濃ソース                       大さじ1/2 (８ｇ) 

ウスターソース                   小さじ１（５ｇ）  

ケチャップ                           小さじ２（１０ｇ） 

ざらめ糖            大さじ 1/2 (８ｇ)                   

生クリーム           大さじ 1/2 (８ｇ) 

鶏ガラスープ                      ３５０ｃｃ   

油                          大さじ２（２０ｇ）                    

バター              大さじ２（２０ｇ） 

薄力粉        大さじ４(３９ｇ)      

カレー粉                      小さじ２(４ｇ) 

                                      

鶏ガラスープ               ５００ｃｃ                   

作り方 

★豚肉
ぶたにく

は赤
あか

ワインにつけておく。ザラメ糖
と う

はカラメルにしておく。 

  小麦粉
こ む ぎ こ

はふるっておく。 

【1】 油
あぶら

・バターをフライパンで熱
ねっ

し、バターが溶けたら
と   

小麦粉
こ む ぎ こ

を入
い

れ、弱火
よ わ び

で炒
いた

める。なめらかになり、薄茶色
うすちゃいろ

になったら、火
ひ

を

止
と

めてカレー粉
こ

を入れ
い  

、よく混ぜ合わせる
ま   あ     

。 →
やじるし

ルウ
る う

の完成
かんせい

 

【2】 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れ、しょうが・にんにくを香り
かお  

がでるまで炒
いた

める。 

豚肉
ぶたにく

・にんじん・玉
たま

ねぎを加
くわ

える。 

【3】 玉
たま

ねぎが透き通って
す  と お    

きたら鶏
と り

ガラスープ
が ら す ー ぷ

を加
くわ

え、じゃがいも・

大豆
だ い ず

を入れて
い   

煮込
に こ

む。 

【4】 じゃが芋
いも

が少
すこ

しやわらかくなったら、スパイス・調味料
ちょうみりょう

・カラメ

ルをいれよく混ぜ合
ま  あ

わせて煮込
に こ

み、さらにルウを加
くわ

えて煮込
に こ

む。 

※鶏
と り

ガラスープに塩分
えんぶん

がある場合
ば あ い

は、塩
しお

は入れず
い   

に味
あじ

をみ 

ながら調節
ちょうせつ

してください。 

【5】 味見
あ じ み

をし、味
あじ

をととのえて、仕上
し あ

げる。 

※もっと辛く
から  

したい場
ば

合
あい

は、仕上げ
し あ  

にも少し
す こ  

カレー粉
こ

をふり入
い

れると辛さ
か ら  

が増
ま

します。 


