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きなこ揚げパン

！ワンポイント！

熱いうちにきな粉にまぶすのがポイントです。
給食ではきな粉がよりつくように、ねじりパンを
使っています。ココアやアーモンドプードルを使
用してアレンジすることができます。ミルクココ
アであればそのまま、アーモンドプードルはきな
粉と同じように砂糖を混ぜます。

4人分
（材料） （分量）
コッペパン 4個
揚げ油 適量

砂糖 10ｇ
きな粉 12ｇ

（作り方）
① 砂糖ときな粉はあわせておく。

② コッペパンをさっと揚げる。

③ 熱いうちに①と②を合わせる

きなこ揚げパン

ビーンズサラダ

シーフードシチュー



ハニートースト

！ワンポイント！

はちみつの炭水化物はごはんやパンよりも素早く
エネルギーになるので、朝ごはんや運動中のエネ
ルギー補給におすすめです。

グラニュー糖を混ぜずに上から振りかけるとじゃ
りじゃりした食感を楽しむことができます。

4人分
（材料） （分量）
食パン ４枚
はちみつ 40ｇ
マーガリン 25ｇ
グラニュー糖 15ｇ

（作り方）
① はちみつ～グラニュー糖を混ぜ合わ
せる

② ①を食パンに塗り、オーブンで焼
く

ハニートースト

パリパリサラダ

ホワイトシチュー



魚のパン粉焼き

！ワンポイント！

にんにくはチューブのものでもよいです。
魚はホキやたらなど、白身の魚がよくあいま
す。

４人分
（材料） （分量）
もうかざめ ４切れ
白ワイン 小さじ1
塩 少々
こしょう 少々

小麦粉 大さじ1/2
水 大さじ1/2

オリーブオイル 大さじ1
にんにく 1ｇ
乾燥パン粉 20ｇ
パセリ 少々

（作り方）
① 魚は白ワイン～こしょうで下味をつける。
② オリーブオイルでにんにくを香りが出るまで炒め、パン粉

とパセリを加えてなじませる。なじんだら火を止める。
③ 小麦粉と水を混ぜて、下味をつけた魚の片面につける。
④ ③をつけた方に②をつけて、オーブンで焼く。

（190℃ 12分目安）

ぶどうゼリー

コーンピラフ

魚のパン粉焼き

野菜スープ



なすミート

！ワンポイント！
ご家庭に赤ワインがあれば、大さじ1/2ほど入

れるとコクがでます。トマトの酸味が苦手なお
子様はじっくり煮てあげるとトマトの酸味が飛
び、甘く仕上がります。なすが苦手なお子様で
も食べやすいです。

４人分
（材料） （分量）
なす 100ｇ
じゃがいも 120ｇ
揚げ油 適量

サラダ油 適量
にんにく 2ｇ
たまねぎ 120ｇ
豚ひき肉 80ｇ
小麦粉 大さじ1/2
水 100ｇ
トマトケチャップ 120ｇ
塩 小さじ2/3
こしょう 少々

（作り方）
① なす、じゃがいもはいちょう切りにして、素揚げする。
② にんにくとたまねぎはみじん切りにしてサラダ油で豚ひき

肉と炒める。
③ 小麦粉を振り入れて水をとケチャップを入れて煮込む。
④ 塩、こしょうで味をつけ、最後に①を入れて仕上げる。

なすミート

ガーリックライス

冷凍みかん

野菜スープ



揚げぎょうざ

！ワンポイント！

包むのに時間がかかると野菜がら水が出てしま
い、揚げるときに破裂してしまうので注意が必要
です。お子様と一緒に作るときは、楽しみながら、
でも手早くを心がけましょう。

４人分
（材料） （分量）
豚ひき肉 120ｇ
ねぎ 15ｇ
にら 15ｇ
キャベツ 120ｇ
にんにく 1.2ｇ
しょうゆ 小さじ2/3
塩 小さじ1/3
ごま油 小さじ1/3
ぎょうざの皮 ４枚
揚げ油 適量

（作り方）
① 野菜はみじん切りにする。豚ひき肉～ごま油を合わせ、

粘りがでるまでよくこねる。
② ぎょうざの皮に均等に分けた①をのせ、包んで油で揚げる。

＊給食では数を多く作るのが大変なので、
１人１つ大きいもの（14ｃｍの皮使用）
を提供しています。ご家庭では普通サイズ
のぎょうざの皮で作ると食べやすいです。

調理室で包んでいる様子

揚げぎょうざ


