
 

エネルギー：123kcal 

たんぱく質：9.4g 

食塩相当量：1.1g 
（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4 人分）※給食
きゅうしょく

では調
ちょう

味
み

料
りょう

が少
すく

なめです。調整
ちょうせい

してください。 
 

 

 

作り方 

①鶏
とり

肉
にく

は一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る。かぶ、人
にん

参
じん

、大
だい

根
こん

は乱
らん

切
ぎ

り、かぶの葉
は

は 

粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。 

②ルウを作
つく

る。弱
よわ

火
び

の鍋
なべ

でバターを溶
と

かす。そこへ小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を少
すこ

しずつ振
ふ

り入
い

れる。ダマにならないように混
ま

ぜながら行
おこな

う。

牛乳
ぎゅうにゅう

を少
すこ

しずつ入
い

れる。混
ま

ぜる。 

③別
べつ

の鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。人参
にんじん

、大根
だいこん

を加
くわ

える。 

④とりがらだし、かぶ、塩
しお

・こしょうを加
くわ

える。 

⑤かぶの葉
は

、②のルウ、生
なま

クリームを加
くわ

え、煮
に

る。 

ワンポイント 

具
ぐ

はお好
この

みです。市
し

販
はん

のルウを使っ

てもかまいません。かぶや大根
だいこん

の葉
は

も栄養
e i y o u

があるので使
つか

います。 

バター…12ｇ 

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

…2
1

2
 

牛乳
ぎゅうにゅう

…80ｍｌ 

生
なま

クリーム…小さじ１ 

鶏肉
とりにく

…120ｇ 

かぶ…60ｇ 

かぶの葉
は

…16ｇ 

にんじん…80ｇ 

だいこん…140ｇ 

塩
しお

…小さじ
1

2
 

こしょう…少々
しょうしょう

 

あぶら…小さじ
1

2
 

とりがらだし…90ｍｌ(粉末
ふんまつ

・だしパック何
なん

でも) 

 


