
あさりと小松菜のミルクスープ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー   １１７kcal 

たんぱく質   ７．３g 

脂質      ４．９g 

カルシウム   １２１mg 

鉄       ６．４mg 

ビタミンＡ     ７７㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０６mg 

ビタミンＢ２ ０．１０mg 

ビタミンＣ    １２mg 

食物繊維     １２g 

食塩      １．１g 

マグネシウム   ２５mg 

亜鉛      １．０mg 

１ 釜にバターを入れて熱し、たまねぎ

としめじを加えて炒める。 

２ 塩、こしょう、にんにくを加えて炒

める。 

３ むきあさり、カリフラワー、水、コ

ンソメを加えて少し煮る。 

４ 牛乳、牛乳で溶いた米粉、コーン、

小松菜を加えて煮る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

シンプルな味付けですが、あさりの旨味で奥深い味わいになります。 

  

むきあさり ・・・１５ｇ 

小松菜   ・・・２５ｇ・・２ｃｍに切る 

たまねぎ  ・・・２０ｇ・・２ｃｍ角に切る 

しめじ   ・・・２０ｇ・・小房に分ける 

カリフラワー・・・３０ｇ 

ホールコーン・・・ ５ｇ 

バター   ・・・ １ｇ 

食塩    ・０．１５ｇ 

こしょう  ・０．０２ｇ 

にんにく  ・・０．３ｇ・・おろす 

コンソメ  ・・１．４ｇ 

米粉    ・・・ ３ｇ・・牛乳で溶く 

牛乳    ・・・５０ｇ 

水     ・・・８０ｇ 

 

材料・分量・下ごしらえ…(MS明朝 10.5P) 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

 あさりや小松菜を使うことで、カルシウムや

鉄をとることができます。米粉を使うことによ

り、大量調理においても失敗なく調理するこが

でき、調理員さんのストレスも減ります。米粉

を溶く牛乳は、米粉の倍以上の量にすること

が、上手に作るポイントです。 

・きな粉揚げパン ・牛乳  

・りっちゃんの元気サラダ  

・ツナマヨオムレツ 

・あさりと小松菜のミルクスープ  

邑南町西学校給食センター 
（ 食数 ４４０食 ）  

 

 


