
 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

米 ２合 鶏小間 100ｇ 

人参（みじん） １/３本 玉ねぎ（スライス） １個 

玉葱（みじん） 1/4 個 お好きなきのこ数種 合わせて 100

ｇ 

塩 小さじ１/2 塩 小さじ 2/3 

カレー粉 小さじ１強 こしょう 少々 

バター 大さじ１ 鶏がらスープ 250ｃｃ 

油 大さじ 1 牛乳 300ｃｃ 

小麦粉 大さじ３ 生クリーム 30ｃｃ 

炒め油 小さじ２ パセリ（みじん） 少々 

作り方 

 

 

令和５年９月２９日(金) 

足 立 区 立 栗 原 小 学 校 

校 長  田  中  泰徳 

栄養士  濵 園  愛 

食育だより１０月号 

「出典 株式会社少年写真新聞社」 

野菜の日 カレーピラフきのこソースがけ（４人分） 

① 米を炊飯器にセットする。水加減は２合のメモリより少し下。カレー粉と塩を加えて３０

分浸漬後、玉ねぎと人参をのせて炊飯スイッチを入れる。 

② 厚手の鍋にバターと油を入れて弱火にかけ、バターが溶けてきたら小麦粉を加え、焦がさ

ないように１５～２０分炒める。さらっとしてきたらルーの完成。 

③ 鍋に油を熱し、鶏肉、玉葱を炒める。玉葱が透き通ってきたら、スープを加える。沸騰し

たらきのこを加え、あくを取りながら弱火で 5～１０分煮る。 

④ 牛乳を加えたら味付けし、②を加える。 

⑤ ルーが溶けたら生クリームとパセリを加える。 

⑥ ピラフがたけたらよく混ぜ、器に盛り、⑤をかけて出来上がり！ 

◆きのこはお好みで。給食では、えのき、しめじ、マッシュルームを使います。 

ルー 

ピラフ 


