
　給食メニューを 令和２年度

　　おうちで作ろう！

材　料 分量 (4人分)

 鶏ももこま肉 ６０ｇ

 コーンクリーム缶 １２０ｇ

 ほうれん草 ５０ｇ

 長ねぎ ３０ｇ

 卵 １個

 しょうゆ 小さじ１

 食塩 ２ｇ

 かたくり粉 小さじ１

 鶏がらスープ ５００ｍｌ

ポイント！

　　　　　　　　　　　　1人分栄養価

エネルギー 86 kｃa l 脂質 3.8 g

たんぱく質 5.4 g 食塩相当量 1.2 g
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作　り　方

①ほうれん草は下茹でして2.5ｃｍ幅に切り、

長ねぎは小口切りにする。

②鶏がらスープに鶏肉を加えて火を通す。

　水溶き片栗粉でとろみをつけてから卵を加えることで、ふわふわの卵に仕上がりま
す。

④調味料を加える。

⑥溶いた卵を加える。

③コーンクリーム、長ねぎを加える。

⑤水溶き片栗粉を加える

⑦下茹でしたほうれん草を加えて仕上げる。


