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一人当たりの栄養価 

エネルギー     ７２kcal 

たんぱく質    ３．３g 

脂質       ２．７g 

カルシウム     １８mg 

鉄       ０．４mg 

ビタミンＡ     ９９㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．１１mg 

ビタミンＢ２ ０．０４mg 

ビタミンＣ     ９mg 

食物繊維    ２．４g 

食塩      １．３g 

マグネシウム   １５mg 

亜鉛      ０．５mg 

１ 鍋に大豆油を熱して、にんにくを炒

め、香りがたったら、たまねぎとに

んじん、ウインナーを加え炒める。 

２ 野菜がしんなりとしたら、水、トマ

ト、トマトピューレ、ひよこ豆、ブ

ロッコリーを加えて、煮る。 

３ コンソメ、塩、こしょう、チリパウ

ダー、ワインで味を調え仕上げる。 

 

 

 

 

 

作り方…(MS明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 
作り方 

学校給食にも取り入れやすいように、汁を多めにしたスープです。 

  

ポークウインナー  ・・１２ｇ・・輪切り 

にんにく      ・０．３ｇ・・すりおろす 

にんじん      ・・１０ｇ・・せん切り 

たまねぎ      ・・２５ｇ・・スライス 

大豆油       ・０．５ｇ 

カットトマト    ・・１５ｇ 

トマトピューレ   ・・  ６ｇ 

ひよこ豆      ・・１０ｇ 

ブロッコリー茎   ・・  ５ｇ・・カットする 

コンソメ      ・１．５ｇ 

食塩        ・０．４ｇ 

こしょう      ０．０２ｇ   

チリパウダー    ０．０１ｇ 

島根ワイン     ・・  ２ｇ 

水         ・１５０ｇ 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

 『ドブラジーニャ』はブラジルの家庭料理で

す。ブラジルでは牛モツやウインナーをトマト

や豆と一緒に煮込んで作る料理で、ごはんにか

けて食べます。 

・パンオ デ ケイジョ(チーズパン) 

・レチェ(牛乳) 

・フランゴパッサリーニョ(ブラジル風から揚げ) 

・サラダ デ アウファセィ(レタスのサラダ) 

・ドブラジーニャ(豆入りトマトスープ) 

出雲市立出雲学校給食センター 
（ 食数 ９，１００食 ）  

（写真） 

 

 


