
小鳩幼稚園給食室 2013年6月26日

６・７月誕生会の献立を紹介します

★ふりかけご飯、鮭の竜田揚げ
　ごぼうサラダ、みそ汁、牛乳、オレンジ

◎今回は【　ごぼうサラダ　　】のレシピを紹介します。

幼稚園のごぼうサラダは子どもたちも大好きなメニューです。ごぼうの食物繊維は、水分を大量に

吸収して、便を軟らかくし便通を良くする栄養成分です。よく噛んで食べることも大切ですからね。

【　ドライカレー　】 ※ナスやきのこなど材料を変えて作るのもいいですね！
　《　材料　4人分　》
　　○ターメリックライス 　　　○ドライカレー
　　　お米　　　　　　 ３cup 　豚ひき肉　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　３００g
      ターメリック　　小さじ１/２ 　玉ねぎ （みじん切り） 　　　大１個　　

　人参 （みじん切り） 　　　１/２本
　※ターメリックの色はあまり 　コーン缶詰（ホールコーン） 　　　大さじ６
　　濃すぎない方が良いです。 　ピーマン （みじん切り） 　　　２個　　

　レーズン （みじん切り） 　　　４０g　　　

　トマトジュース 　　　１cup
　ウスターソース 　　　大さじ１．５
　砂糖 　　　大さじ１．５
　カレー粉 　　　小さじ１．５
　コンソメ 固形コンソメ1個
　塩 　　　少々
　こしょう 　　　少々
　にんにく （みじん切り） 　　　１片
　オリーブオイル 　　　小さじ１．５

《　作り方　》
①お米を研いで、いつもの水加減より少し減らす。ターメリックを混ぜて炊く。

②鍋にオリーブオイルを入れて、みじん切りしたにんにくを香りがでるように炒める。

③豚ひき肉、玉ねぎ、人参、コーン、レーズン、カレー粉を加えて炒める。

④野菜がしんなりして、肉に軽く火が通ってきたらトマトジュース、ウスターソース、砂糖

　　塩、こしょう、コンソメを加える。

⑤弱火で煮込む。（　１０分程度　）

⑥煮込んだらカレールウを加えさらに煮込む。（　５～８分程度　）

⑦最後にピーマンを加える。（緑色が変色するので最後に入れて余熱で火を通す）

⑧炊き上がったターメリックライスにドライカレーをかけていただきます。

　カレールウ（バーモントカレー甘口）　　２片

ご感想を聞かせて下さい！ 

【　鮭のラビコットソース　】

　《　材料　4人分　》

　生鮭　　4切れ　　
　　　
　塩・こしょう　　適宜（塩・こしょうを振ってしばらくおくと水が出てくるのでしっかりと拭き取り臭みをとる。）

　小麦粉　　　　　適宜

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

　　（　ラビコットソース　） 《　作り方　》

　　　玉ねぎ　　　　小１/２個　　　　 ①鮭は塩・こしょうをふっておく。

　　　きゅうり　　　　１本 ②小麦粉をまぶして油で揚げる。

　　　トマト　　　　小１個 ③玉ねぎみじん切り、きゅうりみじん切り

　　　マヨネーズ　　大さじ４．５ 　　トマトは湯むきして種を取り除いてからみじん切り。

　　　穀物酢　　　　大さじ１/２ ④マヨネーズ、穀物酢、砂糖、醤油に

　　　砂糖　　　　　　大さじ１/２　　　 　みじん切りしておいた野菜類を加えてソースを作る。

　　　醤油　　　　　　小さじ１弱 ⑤揚げておいた鮭にソースをかけていただきます。

今回は鮭を使いましたが、お好みのお魚や鶏のささ身など

いろいろ試してみてはいかがでしょうか。

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

　揚げ油　　　　　適宜　　　　　※　幼稚園では魚に小麦粉をつけて揚げていますが、ご家庭では

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　フライパンに油をしいてカリッと焼いても良いでしょう。

【　和風スパゲティーサラダ　】

　《　材料　４人分　》

　　スパゲティー　 ８０　g （　ドレッシング　）

　　ツナ缶 小１缶 　オリーブオイル 大さじ１/２

　　きゅうり １本 　穀物酢 大さじ３

　　人参 小１/３本 　砂糖 大さじ３

　　キャベツ １００　g 　醤油 大さじ１/2

　　カットわかめ 大さじ１ 　塩　・　こしょう 少々

《　作り方　》

①スパゲティーは茹で時間より少し長めに茹でて（柔らかめに）ざるにあけて、

　オリーブオイルを絡めておく。

②キュウリは細切りにして軽く塩を振っておく。人参も細切りにして茹でておく。

　キャベツも細切りにしてサッと熱湯をかけてから冷ましておく。

③カットわかめは戻してから熱湯にくぐらせてから冷ましておく。

④ドレッシングを作り、スパゲティーとわかめと人参が完全に冷めて、きゅうりと

　キャベツの水気を良くっ切って、ツナとドレッシングで和えてできあがりです！！

　幼稚園ではよく南瓜を味噌汁の具材として使います。南瓜は栄養満点なんです！

　特に豊富に含まれているカロテンは肌や粘膜、目を丈夫にし、免疫力を高めます。

　また、ビタミンＥは血行を促進し、体を温めるので、冷え性の緩和にも効果があります。

　ご家庭でも天ぷら、サラダ、スープなどいろいろな料理に使って食べるといいですね！

【　ごぼうサラダ　】
　《　材料　4人分　》
　ごぼう　　　　　　　　小１本

　人参　　　　　　　　　小１本　 マヨネーズ　　 大さじ2
　　　
　胡瓜　　　　　　　　　１本 醤油 小さじ１

　ロースハム　　　　　厚めものなら５枚 砂糖 小さじ１

　すりごま　　　　　　　大さじ３ 穀物酢 小さじ１

　　

　《　作り方　》

①ごぼう、人参、胡瓜は細切りにする。（　あまり細く切りそろえなくても大丈夫です　）

②ごぼう、人参は茹でて冷ましておく。

　　少し歯ごたえを残す程度に茹でたほうが美味しいです。

③胡瓜は軽く塩もみする。

④ハムもごぼうや人参に合わせて細切りにする。

⑤マヨネーズ、醤油、砂糖、穀物酢で和える。

⑥すりごまを最後に加える。


