
　　【平成２９年７月に実施した給食】
　　黒糖パン・あじのラトゥイユ添え・
　　レタススープ

　暑いと食欲がわかず、冷たい麺だけ食べて
いませんか？炭水化物をエネルギーに変える
ためには、ビタミンB1が必要です。
　体をつくるたんぱく質や、ビタミン・ミネ
ラル、食物繊維などが摂れるよう、お好みの
麺にいろいろなものをトッピングして食べま
しょう！
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ハンバーグの

ラタトゥイユソースがけ

A

◎小学校中学年の分量です。材料（4人分） 作り方

★津山市はクックパッドに「津山市のキッチン」を開設しています！

◎好みに合わせて、使用量を調整してください。

ハンバーグ・・・・・・・・・4個
たまねぎ ・・・・・・・・・・・20ｇ
なす・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
トマト ・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
ズッキーニ ・・・・・・・・・20ｇ
ピーマン ・・・・・・・・・・・6ｇ
おろしにんにく・・・・・・・少々
サラダ油 ・・・・・・・・・・・適量

トマト缶詰・・・・・・・・・・20ｇ
トマトケチャップ・・・・・・小さじ0.5
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・少々
コンソメ ・・・・・・・・・・・・1ｇ
塩、こしょう・・・・・・・・・少々

【ハンバーグ】

①ハンバーグは色よく焼いておく。

【ソース】

①たまねぎはうす切り、なす、ズッキーニは5㎜厚のいちょう切り、
ピーマンは1.5㎝の角切り、トマトは2㎝の角切りにする。

②フライパンにサラダ油を入れて熱し、①とおろしにんにくを

加えて炒める。

③②にAを加え、少し煮込んで味を調える。
④皿にハンバーグを盛りつけ、手前にソースを盛り付ける。

夏野菜たっぷりラタトゥイユで元気に夏を乗り切ろう！

「ラタトゥイユ」とは、野菜を油で炒め、トマトで煮込んで作る

フランス南部プロヴァンス地方の家庭料理です。疲れを取り、

体を元気にしてくれる夏野菜を、おしゃれな1品にしてみませ
んか？お子さんと一緒に作ってみてください♪

今回はソースとして少しだけ

添えていますが、大きく切っ

た野菜でたくさん作り、しっ

かり食べても良いですね。

お好みに合
わせて乗せ
てみよう！

この時は、油で揚げた「あじ」にラトゥイユソー

スをかけました。夏野菜のうま味がギュッと詰

まったソースで、おいしく出来上がりました♪


