
 

   

   

 

 

  

 

 

～米
こめ

粉
こ

で簡単
かんたん

ホワイトソース～ 

谷原小学校給食レシピ 

材料（4人分） 
 
米
こめ

                    280ｇ          

麦
むぎ

                    24ｇ          

にんじん（みじん）       120ｇ（1本）          

塩
しお

       1 g              

こしょう         少々           

油                    適量           

鶏
と り

もも肉
に く

（小角）            60ｇ           

玉
たま

ねぎ(１ｃｍ角
かく

)           170ｇ(小 1個)             

マッシュルーム(スライス)      35ｇ              

むきえび                80ｇ              

白
しろ

ワイン（酒
さけ

でも可
か

）         適量          

米
こめ

粉
こ

                  30g(大さじ３と小さじ 1)               

牛乳
ぎゅうにゅう

                   200ml              

塩
しお

・こしょう               適量              

生
なま

クリーム              5ｇ（小さじ１）          

バター                  5g（小さじ１強）   

鶏
と り

ガラスープ             150ml          

作り方 

【1】 米
こめ

・麦
むぎ

は洗って
あ ら    

400cc の水
みず

に３０分浸水
しんすい

させておき、

炊飯
すいはん

直前
ちょくぜん

ににんじんと塩
しお

・こしょうをを入れて
い   

炊
た

く。 
 

【2】 えびは白
しろ

ワインをふりかけておく。 
 

【3】 フライパンに適量
てきりょう

の油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
と りに く

・玉葱
たまねぎ

をよく炒
いた

め、

玉葱
たまねぎ

が透き通
す  と お

ってきたら、マッシュルーム・えびを加え
く わ  

る。 

【4】 鶏
と り

ガラスープを加
くわ

え、一
ひと

煮立
に た

ちさせたら牛乳
ぎゅうにゅう

で溶
と

いた

米
こめ

粉
こ

を加
くわ

え、とろみがでるまで混
ま

ぜながら加熱
か ね つ

する。 
 

【5】 とろみがついてきたら仕上
し あ

げに生
なま

クリームとバターを 

   加
くわ

えて、塩
しお

こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。 
 

【6】 炊
た

けたキャロットライスにホワイトソースをかける。 


