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　冬に旬を迎え、栄養価も高まる「立川産冬野菜」を使った

レシピをご紹介します。市立小・中学校の給食で実際に提供

した人気メニューです。ご家庭でもぜひお試しください。

問学校給食課・内線6811

　旬の根菜がたっぷりとれるカレーです。市

の学校給食ではルーを手作りしています。

市販のルーでももちろんおいしく作れます

（調味料を加減してください）。

立川産野菜で　  を元気に
学校給食人気レシピ

材 料 （4人分）

材 料 （10個分） 材 料 （4人分）

ごはん･････････････････････4皿分
豚肉（カレー用）･･････････････60ｇ
玉ねぎ･････････････････････中1個
大根･･････････････････中約5ｃｍ 
じゃがいも･････････････････中2個
ごぼう･････････････････････1/4本
にんじん･････････････････中1/2本
れんこん･･･････････････････1/3節
にんにく・しょうが･ ･･････各1/2かけ
サラダ油（炒め用）････････････適量
赤ワイン･････････････････ 小さじ1
水･････････････････････････適量

バター･･････････････ 大さじ1
サラダ油･ ･･･････････ 小さじ1
小麦粉･･････････････ 大さじ3
カレー粉･･････････ 大さじ1/2
トマトピューレ・
トマトケチャップ････ 各大さじ1
中濃ソース・ウスターソース・
しょうゆ････････････ 各小さじ1
コンソメ･････････････ 小さじ1
ベイリーフ・オールスパイス
･･･････････････････････少々
塩･･･････････････ ひとつまみ
こしょう･･････････････ひとふり
ガラムマサラ････････････少々

ブロッコリー････････ 小房8個くらい
餃子の皮･･･････････････････10枚
小麦粉･･････････････････ 大さじ1
水･････････････････････････適量
ひじき･･･････････････････ 大さじ3
にんじん･･････････････ 輪切り1cm
油揚げ････････････････････1/3枚
大豆（水煮）･･････････････ 大さじ2
サラダ油･･･････････････ 小さじ1/2

しょうゆ・みりん･････ 各小さじ2
酒････････････････ 小さじ1/2
砂糖････････････････ 小さじ2
水･･････････････････ 大さじ1

マヨネーズ･･･････････････ 大さじ2
揚げ油･････････････････････適量

里芋（下茹で不要）････ 4個（約200ｇ）
長ねぎ･･･････････････････････1本
牛肉･････････････････････ 100ｇ
糸こんにゃく････････････････1/2袋
だし汁･･･････････････････ 3カップ
サラダ油･････････････････ 小さじ1

みりん･･･････････････ 小さじ2
三温糖･･････････････ 大さじ2
しょうゆ･････････････ 大さじ2
酒･･････････････････ 大さじ1
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料理の写真はイメージです。

冬

作り方

❶ブロッコリーは小房に分けて茹で、

ざく切りにする。

❷ひじきは水で戻し、よく洗う。に

んじんはせん切りにする。油揚げ

は油抜きして短冊切りにする。

❸サラダ油で❷と大豆を炒め、★を

加えて煮る。

❹❸の粗熱がとれたら、❶とマヨネ

ーズを加えて混ぜ合わせる。

❺❹を餃子の皮に置き、水溶き小麦粉

をのり代わりにして包み、170～180

℃の油できつね色になるまで揚げる。

作り方

❶里芋は皮をむいて一口大に切る。

長ねぎは食べやすい大きさに切る。

糸こんにゃくは５cmの長さに切る。

❷鍋に里芋・長ねぎ・だし汁を入れて

火にかける。沸騰したら中火で５

分煮る。

❸フライパンにサラダ油を熱し、牛

肉を炒める。色が変わったら❷の

鍋に入れる。

❹★と糸こんにゃくを入れて火を弱め、

里芋がやわらかくなるまで煮る。

根菜のカレーライス

たちブロあげ 芋煮

作り方

❶フライパンにバターを溶かし、サラ

ダ油と小麦粉を入れて混ぜる。中火

にかけながら、チョコレート色にな

るまで炒め、カレー粉を入れて混ぜ

合わせる。

❷玉ねぎは厚めのスライス、大根・じ

ゃがいも・ごぼう・にんじん・れん

こんは一口大に切り、にんにく・しょ

うがはみじん切りにしておく。大根・

ごぼうは下茹でしておく。

❸鍋にサラダ油を熱し、にんにく・しょ

うがを炒め、香りが出たら豚肉を入

れて炒める。色が変わってきたら、

赤ワインを振り入れ、玉ねぎも入れ

て透き通るまで炒める。

❹ごぼう・にんじん・れんこんも入れ

て混ぜ合わせ、油が全体に回ったら、

かぶるくらいの水を入れて煮る。

❺にんじんがやわらかくなったら、大

根・じゃがいも・★を入れてさらに

煮る。

❻すべての材料がやわらかくなったら、

❶のルーを入れて混ぜ合わせ、とろ

みがつくまで煮る。◆で味を調える。
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　都内１位の生産量を誇る立川産ブロッコリーを使ったメニューです。平成30

年度に実施した「献立募集」で、市立中学校の生徒から応募がありました。ひ

じきの煮物のリメイクにもおすすめ。

　芋煮は山形県の郷土料理です。立川

産のおいしい里芋を使って作りました。

受け付け） 問問い合わせ Faxファクス e Eメール HPホームページ

4令和3年（2021年）1月10日

マスクの着用や検温など、 感染症の予防にご協力をお願いします。


