
≪材料≫ 4人分（子ども8人分）

じゃが芋 ３５０ｇ （２個）

バター ２０ｇ （小さじ５）

 スキムミルク １０ｇ （小さじ５）

 水 ６０ml （大さじ４）

豚挽肉 ８０ｇ

玉ねぎ ８５ｇ （中１/２弱）

油 ８ｇ （小さじ２）
ケチャップ ６０ｇ （大さじ３と１/３）

粉チーズ ６ｇ （小さじ２）

≪作り方≫
①

【ごはん】
・

②

③

・ ④

≪材料≫ 2人分（子ども4人分） ≪材料≫米２合分（子ども１０人分）

はいが精米 ３００ｇ （２合）

ブロッコリー ２００ｇ （１個） 鶏むね肉（皮なし） ６０ｇ

マヨネーズ １０ｇ （小さじ２と１/２） 大根 １２０ｇ （１/８本）

人参 ５０ｇ （１/４本）

油揚げ ２０ｇ （１枚）

≪作り方≫ 干ししいたけ ３ｇ （中１個）
① だし汁 ４４０ml （２と１/５カップ）
② しょう油 8．5ｇ （大さじ１/２弱）

みりん ６ｇ （小さじ１）

砂糖 ６ｇ （小さじ２）

塩 1．5ｇ （小さじ1/4）

さやいんげん ２０ｇ （２～４本）
①

②

≪作り方≫
①

②

③

④
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じゃが芋は５㎜位の厚さの半月切りにし、水にさらし
アク抜きし、茹でてからつぶす。バターと分量の水で
溶いたスキムミルクを混ぜ、なめらかなマッシュポテ
ト状にする。（水分が足りない場合は、適宜、水を足
して調整する）

玉ねぎはみじん切りにする。

鍋に油を熱し、②と豚挽肉を炒め、ケチャップを加え
て炒め合わせる。

アルミカップに③を入れ、上に①のポテトをのせる。
飾りで、フォークで十字にすじをつける。上から粉
チーズをかけ、天板に並べて200℃位のオーブンで8
～10分焼く。

ブロッコリーは小房に切り分け、塩茹でする。

ブロッコリーにマヨネーズを添える。

はいが精米は洗米した後、水気を切っておく。

鶏むね肉は細かく切っておく。大根・人参は千切りに
しておく。油揚げは油抜きし、千切りにする。干しし
いたけは戻して、短めの千切りにする。

炊き上がったら、茹でて薄切りにしたさやいんげんを
加え、全体を混ぜ合わせる。

☆ブロッコリーのおかか和えアレンジ☆

ブロッコリーは小房に切り分け、塩茹でする。

①に花かつお４ｇをまぶし、しょう油８ｇ（小さじ１
強）を加えてなじませる。

ブロッコリーのマヨネーズ添え 大根ごはん

①・②とだし汁、調味料を加えて全体をよく混ぜ炊飯
する。

シェパーズパイ

１歳前後の園児には茶碗１杯８０ｇくらいを目安
に盛り付けています。
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※スキムミルクと水の代わりに牛乳６０ｍｌでも作れます。

大根ごはんなど、保育園でははいが精米を使用し
ています。はいが精米は、鉄・食物繊維・ビタミ
ンＢ１を含み、日々の食事から補給できる工夫を
しています。

令和５年１０月１０日・２４日（火）

【今日の献立】
＜昼食＞はちみつサンド

シェパーズパイ

ブロッコリーのマヨネーズ添え

牛乳 ・みかん

＜おやつ＞お茶

大根ごはん

保育園給食紹介


