
 

今月は子ども達が大好きなお野菜メニューをご紹介します♪ 

ほうれん草の淡雪和え(はんぺん和え) 

～材料～(４人分) 

・ほうれん草       １８０ｇ 

・にんじん         ６０ｇ 

・もやし           80ｇ 

・白はんぺん        52g 

・めんつゆ、ごま油    適量 

～作り方～ 

① ほうれん草は３センチ幅にカット、にんじんは千切りにする。 

② 野菜類はお湯で湯がき冷やしておく。 

③ はんぺんも食べやすい大きさに手でちぎり茹でて冷やす。 

④ すべての水気を切りボウルに調味料と合わせて完成！ 

 はんぺんを板のりに変え、しょうゆ、砂糖、酢で味をつけた 

 ほうれん草の磯和えも大人気メニューです。 

けんちん煮 

～材料～(４人分) 

・にんじん       60ｇ 

・ごぼう         32ｇ 

・さといも       100ｇ 

・だいこん        60g 

・豚肉             60g 

・木綿豆腐          80g 

・砂糖、みりん、しょうゆ、酒、油  適量 

～作り方～ 

① 大根、人参は厚めのイチョウ、ごぼうは小さめの乱切り、さと

いもは１口大、木綿豆腐も１口大にカットしておく。 

② 鍋に油をしき、熱されたら豚肉を入れ火を通し次に野菜類を

入れ油がまわるように炒める。 

③ 少し炒めたら材料が被るくらいの水を入れ煮る。 

④ 材料が柔らかくなったら調味料を入れひと煮立ちさせ、豆腐

を加える。 

⑤ 少し味が染みたら完成！ 

カレーサンドパン 

～材料～（１２個分）  

〇ロールパン      １２個 

○豚ひき肉       ２００ｇ 

〇玉ねぎ        １/２個 

〇ピーマン        １個 

〇パプリカ        １個 

〇コーン缶        ６０ｇ 

〇トマトジュース    ５０ｍｌ 

〇カレールウ      １１５ｇ 

(市販のルウ１/２箱) 

○油            適量 

～作り方～ 

① フライパンに油を適量ひき、豚ひき肉をパラパラになるまで炒

める。 

② ①にみじん切りした玉ねぎを加え、透明になるまで炒める。 

③ ②にみじん切りにしたピーマンとパプリカを加え、しんなりする

まで炒める。 

④ ③にコーン、トマトジュースを加え水分がなくなるまで炒める。 

⑤ ④にカレールウを溶かし、ひと煮立ちしたら火を止める。 

⑥ ⑤の粗熱をとったら、切り込みをいれたロールパンにカレーを

はさんで完成！ 

カレーサンドパンには子どもたちが苦手なピーマン、パプリカが 

入っていますがよく食べてくれる人気メニューです♪ 

 


