
給食レシピ  
 

 

 

 

 

か ぼ ち ゃ       ２ ０ ０ ｇ ( 1 / 5個 )       米 粉 (上 新 粉 )       大 さ じ 2  

玉 ね ぎ        １ ０ ０ ｇ ( 1 / 2個 )       牛 乳 (豆 乳 で も よ い )１ ４ ０ g  

に ん じ ん       ２ ５ ｇ ( 2㎝ 位 )         塩                少 々  

し め じ          ２ ５ ｇ ( 1 / 4株 )         粉 チ ー ズ           １ ５ ｇ  

鶏 も も 肉 小 間 切  １ ５ ０ ｇ  

酒              小 さ じ １  

サ ラ ダ 油        小 さ じ ２  

水              １ ０ ０ ㏄  

《 作 り 方 》  

①  米 粉 (上 新 粉 )は ， 牛 乳 の 一 部 ( 7 0 gく ら い )を 合 わ せ 3 0分 吸 水 さ せ   

 る 。  

②  鶏 肉 は 酒 で 下 味 を つ け る 。  

③  か ぼ ち ゃ は 皮 付 で 1㎝ 弱 の 厚 さ の い ち ょ う 切 り に す る 。  

   そ の 他 の 食 材 は 食 べ や す い 大 き さ に 切 る 。  

④  油 を 熱 し ， 肉 と 野 菜 を 炒 め て 水 を 加 え ， 野 菜 が 柔 ら か く な っ た ら  

 残 り の 牛 乳 を 加 え ， ひ と に た ち さ せ る 。  

⑤  ④ の 中 に ① を 混 ぜ 合 わ せ な が ら 少 し ず つ 加 え ， 塩 で 味 を 整 え る 。  

⑥  耐 熱 容 器 に 入 れ チ ー ズ を ふ り ， オ ー ブ ン で 焼 き 色 が つ く ま で 焼 く 。   

  （ ２ ０ ０ 度 ・ １ ０ 分 目 安 ）  

      ～ ポ  イ  ン  ト ～  

 

米粉のかぼちゃグラタン  

分 量  お と な 2 人  

   こ ど も 2 人  

作 り や す い 分 量 で  

表 示 し て あ り ま す 。  

    か ぼ ち ゃ の 豆 知 識  

 か ぼ ち ゃ の 収 穫 は 7 月 ～ 9 月 の  

夏 か ら 初 秋 に 行 わ れ ま す が ， か ぼ

ち ゃ は 収 獲 し た て よ り 2 ， 3 か 月 寝

か せ た 方 が 甘 み が 増 し て お い し く

な り ま す 。 か ぼ ち ゃ に は ， ベ ー タ

カ ロ チ ン が 豊 富 で ， 疲 労 回 復 や 免

疫 力 を 強 く す る 効 果 が あ り ま す 。  

○ 小 麦 粉 や バ タ ー を 使 わ な く て も 米 粉  

 ( 上 新 粉 ) で 簡 単 に と ろ み を つ け ら れ ま  

 す 。 米 粉 は 吸 水 さ せ て か ら 使 用 し ま  

 す 。  

○ チ ー ズ は ， グ ラ タ ン の 上 に 振 り か  

 け る 分 量 の 一 部 を グ ラ タ ン の 中 に  

 入 れ る と コ ク が で ま す 。  

○ か ぼ ち ゃ の 代 わ り に ， じ ゃ が 芋 や  

 マ カ ロ ニ に し て も お い し く で き ま す 。  

 


