
材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

すり卸しにんにくを使ってもＯＫ！　かくし味に

ウスターソースを少し入れるのがコツです。

厚手
あつで

の鍋
なべ

にオリーブ油
ゆ

を熱
ねっ

して、ベーコンとに

んにくを炒
いた

める。

玉
たま

ねぎ、赤
あか

パプリカ、なす、コーンの順
じゅん

に入
い

れ

て炒
いた

め、分量
ぶんりょう

の調味
ちょうみ

料
りょう

を加
くわ

えて煮
に

る。

3

4

 献立名： ラタトゥイユ （７５kcal）

ベーコン
にんにく
赤パプリカ
なす
玉ねぎ
ミニトマト
コーン
さやいんげん
　オリーブ油
　塩・こしょう
　ケチャップ
　ウスターソース
　白ワイン

赤
あか

パプリカは短冊
たんざく

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎはくし形
がた

、なす

は縦
たて

に割
わ

って約
やく

２ｃｍ幅
はば

、さやいんげんは食
た

べやすい大
おお

きさに斜
なな

め切
ぎ

りにする。

2

作
つ く

 り 方
か た

ベーコンは約
やく

１ｃｍ幅
はば

に切
き

り、にんにくはすり

卸
おろ

す。
1

・・・４０ｇ
・・・ひとかけ
・・・４０ｇ
・・・８０ｇ
・・・１００ｇ
・・・６０ｇ
・・・１５ｇ
・・・２０ｇ
・・・大さじ１杯
・・・各少々
・・・大さじ１杯半
・・・小1/２杯
・・・小さじ１杯

なすに８分
ぶ

通
どお

り火
ひ

が通
とお

ったところで、１/４割
わり

に

したミニトマトとさやいんげんを入
い

れ、さらに１

～２分
ふん

 煮込
に こ

んで味
あじ

をなじませる。
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＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


