
カレーそぼろ 

＜材料 5人分＞ 

鶏ミンチ    ５０ｇ 

豚ミンチ    ５０ｇ 

高野豆腐（粒状）１５ｇ 

にんにく     ２ｇ 

しょうが     ５ｇ 

玉ねぎ    １３０ｇ 

人参      ２５ｇ 

グリンピース 

ケチャップ   大さじ１と 1/3 

砂糖      小さじ１と 1/３ 

塩       少々 

カレー粉    小さじ１/２ 

炒め油 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 玉ねぎ・人参・にんにくはみじん切り、しょうがはすりおろす。高野

豆腐は水戻ししておく。 

② 油で鶏ミンチ・豚ミンチ・にんにく・しょうがを炒め、肉の色が変わ

ったら、玉ねぎ・人参を加え炒める。 

③ Aを加えひと煮立ちしたら、水気を絞った高野豆腐を加え、水分が少 

なくなるまで煮詰める。 

④ グリンピースを最後に加えてできあがり。 

A 

給食では、高野豆腐を

入れてヘルシーで栄養

価の高いカレーそぼろ

を作っています。固さ

はミーソースくらい

で、辛さはカレー粉の

量でお好みの辛さに調

整してください。 

のりごま和え 

＜材料 5人分＞ 

ほうれんそう １００ｇ 

もやし    １５０ｇ 

人参      １５ｇ 

すりごま   小さじ 1強 

焼きのり     ３ｇ 

砂糖     小さじ１強 

酢      小さじ１ 

薄口醤油   小さじ１ 

ごま油    小さじ１弱 

 

のりの風味がおいしい

サラダです。のりとす

りごまが水分を吸うの

で、お弁当にもピッタ

リなサラダです。 

A 

＜作り方＞ 

① ほうれんそうは、2㎝幅くらいに切り、ゆでる。 

② 人参はせん切りにし、さっとゆでる。 

③ もやしもゆでる。 

④ 野菜は水分を絞り混ぜ合わせ、Aの調味料を加え、味を調える。 

⑤ すりごまと小さくちぎったのりを加え、混ぜ合わせる。 

 


