
給 食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹 介
しょうかい

します 
今回
こんかい

ご紹 介
しょうかい

するのは「タコライス」です。「タコライス」はピリっとした辛
から

さがごはん

に合
あ

う一品
いっぴん

です。子
こ

どもたちの苦
にが

手
て

な豆
まめ

が入
はい

っていますが、トマトと一
いっ

緒
しょ

に煮込
に こ

むととて

も食
た

べやすくなります。ご家庭
か て い

で豆
まめ

を食
た

べる機会
き か い

が少
すく

ない方
かた

は、 給 食
きゅうしょく

の味
あじ

をぜひご家庭
か て い

でも試
ため

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇材料
ざいりょう

（大人
お と な

4人分
に ん ぶ ん

） 

豚
ぶた

ひき肉
にく

     150ｇ    

にんにく     5ｇ    みじん切
ぎ

り 

にんじん     2/3本
ほん

  みじん切
ぎ

り 

玉
たま

ねぎ       小
しょう

1個
こ

    みじん切
ぎ

り 

大豆
だ い ず

の水
みず

煮
に

    60ｇ 

赤
あか

いんげん豆
まめ

   60ｇ 

ピーマン     1個
こ

    みじん切
ぎ

り 

サラダ 油
あぶら

     小
こ

さじ 1 

酒
さけ

        大
おお

さじ 1 

カレー粉
こ

     小
こ

さじ１ 

チリパウダー   小
こ

さじ 1/2 

カットトマト缶
かん

   150ｇ 

ケチャップ     大
おお

さじ２ 

オイスターソース  小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

        大
おお

さじ１ 

こしょう      少 々
しょうしょう

 

食 塩
しょくえん

       小
こ

さじ 1/2 

粉
こな

チーズ     大
おお

さじ３ 

タコライス

つくり方
か た

 

１．鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにくを入
い

れ

て炒
いた

める。 

２．豚
ぶた

ひき肉
にく

と酒
さけ

を加
くわ

え、肉
にく

の色
いろ

が変
か

わった

らにんじんと玉
たま

ねぎを加
くわ

えて炒
いた

める。 

３．玉
たま

ねぎがしんなりしたら大豆
だ い ず

の水
みず

煮
に

と

赤
あか

いんげん豆
まめ

を加
くわ

えて炒
いた

める。  

４．ピーマン、カレー粉
こ

、チリパウダーを加
くわ

えて炒
いた

める。 

５．沸々
ふつふつ

してきたら★の 調味料
ちょうみりょう

と 食 塩
しょくえん

1/2 を加
くわ

えて煮込
に こ

む。 

６．粉
こな

チーズを加
くわ

えて混
ま

ぜ、味見
あ じ み

をする。 

７．残
のこ

りの 食
しょく

塩
えん

で味
あじ

を 調
ちょう

整
せい

する。 

８．お皿
さら

にごはんをよそい、７をかけたら

出来上
で き あ

がり！ 

✿お好
この

みでレタスやミニトマト、チーズな

どをトッピングするとさらにおいしいです

よ☺（辛
から

いのが苦手
に が て

な方
かた

はカレー粉
こ

とチリ

パウダーの 量
りょう

を調 整
ちょうせい

してくださいね。） 

主食
しゅしょく

となる食べ物
 た    も の

に

多く
 おお

含まれて
 ふく

いる

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
と う し つ

）は体
からだ

や

脳
のう

を動かす
 うご

エネルギー源
                    げん

で、みなさんの体
からだ

が成長
せ い ち ょ う

するため欠かせません
 か

。 

★ 


