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⑦洋食献立Ⅱ （大豆を使った献立）

献立名 アップルパン・牛乳・メキシコ風ミートボール・キャベツとコーンのサラダ・チリコンカン

料理名 材料名 分量 作 り 方

アップルパン コッペパン

りんご砂糖漬

７６g

７g

牛乳 牛乳 ２０６g

メキシコ風

ミートボール

ミートボール

たまねぎ

三温糖

塩

こしょう

トマトケチャップ

トマトチリソース

おろしにんにく

５０g

１０g

0.04g

0.1g

0.01g

５g

0.3g

0.15g

① たまねぎは博切りにする。

② たまねぎを炒め、三温糖、塩、こしょ

うを加え、さらに炒める。

③ ②にトマトケチャップ、トマトチリソ

ース、おろしにんにくを加え煮込む。

④ ミートボールは茹でる。

⑤ ④に③のソースをかける。

キャベツと

コーンのサラダ

キャベツ

ホールコーン

塩

青じそドレッシング

３５g

５g

0.15g

３g

① キャベツは厚めのせん切りにする。

② キャベツとコーンを塩茹でし、冷まし

て、水気を切る。

③ ②を青じそドレッシングで和える。

チリコンカン 豚肉

にんじん

玉ねぎ

マッシュルーム水煮

ゆで大豆

洋風だし

白ワイン

塩

トマトチリソース

トマトケチャップ

こしょう

ウスターソース

ローリエ粉末

パプリカ粉末

水

２０g

１０g

３５g

５g

３０g

0.5g

0.5g

0.2g

２g

４g

0.05g

0.2g

0.02g

0.13g

２０g

① にんじん、玉ねぎは 1.5cm くらいの角

切りにする。

② 豚肉は３cm 幅くらいに切る。

③ 豚肉を炒め、火が通ったら①とこしょ

うを加え炒める。

④ ③にマッシュルーム、ゆで大豆を加え、

水と白ワインを入れ煮る。

⑤ 食材に火が通ったら、洋風だし、トマ

トチリソース、トマトケチャップ、ウ

スターソース、水を加え、さらに煮込

む。

⑥ ⑤に塩、ローリエ粉末、パプリカ粉末

を加え、とろみがつくまで煮込む。

エネルギー

蛋白質

脂質

脂質

カルシウム

マグネシウム

鉄

730 kcal

27.3 g

20.3 g

25.0 %

419 mg

95 mg

6.5 mg

亜鉛

ビタミンＡ

ビタミンＢ1

ビタミンＢ2

ビタミンＣ

食物繊維

食塩相当量

2.7 mg

350 μgRE

0.65 mg

0.71 mg

20 mg

6.0 g

2.9 g

（写真）


