
献立名 材料名 １人分ｇ 切り方

鶏肉 30 油を熱し、にんにく、

ワイン 0.5 たまねぎ、鶏肉を炒める

チーズ 2
じゃがいも 40 1.5cm角 トマト系は別煮

玉ねぎ 50 2cm角 にんじんは下茹で

トマト缶 30
にんじん 15 8mmいちょう スープを入れて、じゃがいもを

にんにく 0.4 みじん 入れて、煮えたら、

油 1 調味料、にんじん、トマト系、

ケチャップ 10 米粉を入れる

中濃ソース 2
塩 0.6 米粉をとくのに、２倍の水分量が

こしょう 0.03 必要。

米粉 2 チーズを入れる

スープ 35

※実際に作った給食とは分量や調理方法をアレンジしてます。

調理手順

米粉トマトシチュー


