
切り方 1人分ｇ

鶏肉 30

ワイン（白） 0.5

じゃがいも ２ｃｍ角 45

たまねぎ １．５ｃｍ角 50

カットトマト(缶) 25

にんじん ５ｍｍいちょう 15

オクラ ３ｍｍ小口 3

にんにく みじん 0.3

米油 0.7

カレー粉 0.7

食塩 0.75

こしょう 0.03

チキンブイヨン 10

水 20

（給食室での作り方を紹介します）

１　カットトマト缶を汁ごと別容器に

　あける。

２　チキンブイヨンを別容器にあける。

３　にんじん・たまねぎ・オクラ・

　にんにく・じゃがいもを切る。

４　釜に油を入れ、弱火でにんにくを

　炒め、たまねぎを入れ、よく炒める。

５　鶏肉を入れ、ワイン・カレー粉を

  入れて炒める。

６　にんじん・じゃがいもを入れて

　さらに炒め、水・チキンブイヨンを

  入れて煮る。

７　煮えたら、カットトマトと残りの

　調味料を入れて弱火でよく煮込む。

８　オクラを入れる。

ごはん　牛乳　カランガ　野菜サラダ　オレンジゼリー

カランガ（ケニアの料理です）

材料名

横浜市立南台小学校の給食 2025年度（令和7年度）

肉に骨などが入っていな

いか、検品しています たまねぎの皮をむきます フードカッターで

しょうがを切ります

大きなミキサーで

ドレッシングを

作りますカランガを作ります

野菜サラダを作りますキャベツを加熱

処理します

※加熱処理とは･･

湯の温度85℃以上で

30秒以上ゆでること
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