
 

エネルギー：59kcal 

たんぱく質：6.1g 

食塩相当量：0.8g 

（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
つく

り方
かた

 

①人参
に ん じ ん

は千
せ ん

切
ぎ

り、玉
た ま

ねぎは薄
う す

切
ぎ

り、にんにく・生
しょう

姜
が

はみじん切
ぎ り

、 

レタスは食
た

べやすい大
お お

きさにちぎる。コーンは粒
つ ぶ

を取
と

る。 

②鶏肉
と り に く

は一口
ひ と く ち

サイズに切
き

る。 

③鍋
な べ

に油
あぶら

をひき、にんにく生姜
し ょ う が

を炒
い た

め、香
か お

りを出
だ

す。 

④鶏
と り

肉
に く

を炒
い た

める。 

⑤人参
に ん じ ん

、玉
た ま

ねぎを炒
い た

める。 

⑥鶏
と り

がらスープ(粉末
ふ ん ま つ

でもなんでもいいです。)だしを入
い

れる。 

⑦調
ちょう

味
み

料
りょう

と、仕上
し あ

げにごま油
あぶら

を入
い

れる。 

ワンポイント 

ベーコンなど、味
あじ

のでるものを入
い

れ

ると薄味
うすあじ

でもおいしくなります。も

っとレタスを入
い

れても◎ 

薄口
うすくち

しょうゆ…小
こ

さじ１ 

塩
しお

、白
しろ

こしょう…少々
しょうしょう

 

油
あぶら

、ごま油
あぶら

…小
こ

さじ
１

２
 

鶏
と り

がらスープだし…６００ｍｌ 

レタス…60g 

鶏肉
とりにく

…60g 

玉
たま

ねぎ…100g 

コーン…40g 

にんじん…40g 

にんにく、しょうが…少々
しょうしょう

 

 


