
まめなドライカレー 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー   １８０kcal 

たんぱく質    ４．０g 

脂質       ９．２g 

カルシウム    ３５mg 

鉄       １．５mg 

ビタミンＡ    ７４㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．１６mg 

ビタミンＢ２ ０．１３mg 

ビタミンＣ     ７mg 

食物繊維    ３．４g 

食塩      １．１g 

マグネシウム   ３３mg 

亜鉛      ２．１mg 

１ 熱したフライパンに油をしき、にん

にく、しょうがを加え、香りがたっ

たら、合挽き肉を加えて炒める。 

２ 肉の色が変わったら、たまねぎ、に

んじん、たけのこ、しいたけ、大豆

を加えてさらに炒める。 

３ 水で溶いたカレールウを入れる。 

４ Ａの調味料とカレー粉を加えて混ぜ

る。 

５ 炊いたご飯の上にかける。 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

子どもたちの大好きなカレーに地元の大豆やしいたけを加えて作った食感も楽しめる一品です。 

  

牛ひき肉    ・・・２４ｇ 

豚ひき肉    ・・・１６ｇ    

しょうが    ・・０．５ｇ・・すりおろす    

にんにく    ・・０．５ｇ・・すりおろす 

たまねぎ    ・・・５０ｇ・・みじん切り 

にんじん    ・・・１０ｇ・・みじん切り 

たけのこ水煮  ・・・２０ｇ・・みじん切り 

しいたけ    ・・・  ５ｇ・・みじん切り 

大豆（ゆで）  ・・・１０ｇ 

大豆油     ・・０．５ｇ 

カレー粉    ・・０．５ｇ 

カレールウ粉末 ・・・  ６ｇ 

水       ・・・１０ｇ 

ウスターソース ・・・ ２ｇ 

赤ワイン    ・・・ １ｇ 

アップルソース ・・・ ２ｇ 

しょうゆ（濃口）  ・１．２ｇ 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

肉だけでなく、大豆やしいたけを加えること

で様々な食感を楽しむことができ、カルシウム

もアップします。ドライカレーに使う野菜は、

旬の野菜などを使ってアレンジすることもでき

ます。 
・まめなドライカレー ・牛乳  

・白身魚のレモンソースがけ ・水菜のサラダ 

安来市給食センター 
（ 食数 ２，５００食 ）  
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