
参考となる学校給食メニュー

★トマトの夏ごはん★
《材料》 小学生１人分

豚肉 ３０ｇ
にんじん １５ｇ
たまねぎ ４０ｇ
なす １５ｇ
トマト ２０ｇ
さやいんげん ５ｇ
にんにく ０.３ｇ
サラダ油 ０.３ｇ
塩 ０.５ｇ
こしょう ０.０３ｇ
コンソメ ０.５ｇ
上白糖 ０.１ｇ
トマトケチャップ ５ｇ
水 ５ｇ

《作り方》
材料の下処理
豚肉 １㎝幅
にんじん いちょう切り
たまねぎ 細切り
にんにく みじん切り
なす １㎝いちょう切り
トマト さいの目切り
さやいんげん ２㎝幅

《栄養価》１人分
エネルギー

(kcal)
たんぱく質

(g)
脂質
(g)

カルシウム
(mg)

マグネシウム
(mg)

鉄
(mg)

亜鉛
(mg)

90 6.9 3.1 20 20 0.2 1.0
ビタミンA

(μg)
ビタミンB1

(mg)
ビタミンB2

(mg)
ビタミンC

(mg)
食物繊維

(g)
食塩
(g)

127 0.25 0.11 9 1.7 0.9

①フライパンにサラダ油を熱し、
にんにくを炒め、豚肉、にん
じん、たまねぎ、なすの順に
入れ炒めたら、塩、こしょう、
水を加え煮る。

②沸騰したらアクを取り、コン
ソメ、上白糖、トマト、トマ
トケチャップを入れ、煮込む。

③さやいんげんを入れ、さらに
煮込む。
白飯にかける。
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