
紀の川市立令和7年度 8月 きゅうしょくこんだて表 河南学校給食センター

給食メニューの紹介 「ねぎ塩豚丼」６月１７日実施

《材料4人分》

豚肉 200g

長ネギ（下味） 60g

しお（下味）小さじ2/3

ごま油（下味）小さじ1

にんにく（下味）2.8g

白ごはん 600ｇ

作り方

① 豚肉にみじん切りした長ネギ・にんにく、

しお、ごま油で下味をつけておく。

② もやしを洗い、キャベツをざく切り、

人参をイチョウ切りしておく。

③ フライパンにごま油で熱し、下味をつけた

豚肉をそのまま入れ炒める。

④ ②の野菜を加えて炒め、酒、こしょう、

レモン果汁、炒りごま、ごま油の順に入れ

て炒める。

⑤器に白ごはん、④で出来た具を盛り完成です。

もやし 160g

キャベツ 60g

人参 20g

ごま油（炒める）

大さじ1/2

酒 小さじ1/5

レモン果汁

小さじ2/3

こしょう 少々

炒りごま 2g

ごま油（仕上げ）

△ 牛乳 685kcal
チキンカレーライス

○ こめ 90 △ とりにく 20

□ たまねぎ 75 ○ じゃがいも 50

□ にんじん 12 ワイン 2

□ にんにく 0.2 ○ こめあぶら 0.3

ウスターソース カレールウ

コンソメ こいくち

カレーこ こしょう

フルーツポンチ
□ みかん 20 □ パイン 20

きょほうゼリー 15

かんてん 20 ナタデココ 15

29
金


