
                    

      

 今年も残すところあとわずかになりました。朝夕と冷え込むようになり、気温の変化に体が 

ついていけず、体調を崩したり、かぜをひいたりしてしまう人が増える時期です。 

かぜの予防には、外出時や食事前後の手洗い・うがいが大切です。 
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 かぜやインフルエンザの原因となるウィルスは、手を介して感染するケースがとても多い

といわれます。ウィルスの体内への侵入を防ぐためにも、食事の前や外出した後はせっけ

んを使ってしっかり手を洗いましょう。 



 

１２／１８（木）の給食レシピ紹介 

～スパイシーチキンパエリア～ 
【材料】一人分                

米・・・・・・・・・・・・      

麦・・・・・・・・・・・・      

ターメリック・・・・         

鶏もも肉角切り・・・・・        

ガラムマサラ・・・・・・        

クミンパウダー・・・       

玉ねぎ・・・・・・・・・ 

人参・・・・・・・・・・・ 

マッシュルーム・・・・ 

赤パプリカ・・・・ 

黄パプリカ・・・・ 

さやいんげん・・・ 

にんにく・・・・・・・・ 

オリーブ油・・・・ 

 

 

【作り方】 

① 米は麦とターメリックを入れて炊

飯する。 

② 鶏肉にガラムマサラ・クミンパウ

ダーをもみこんでおく。 

③ 玉ねぎ・人参・にんにくはみじん

切りにする。 

④ パプリカは千切りにする。マッシ

ュルームはスライスする。 

⑤ さやいんげんは下ゆでし、２ｃｍ

に切る。 

⑥ フライパンにオリーブ油を熱し、

②③を炒め、Aを加え煮る。 

⑦ ⑥に④と⑤を加え煮て、①に混

ぜ合わせる。 
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白ワイン・・・・・・・1ｇ 

鶏がらスープ・・0.3ｇ 

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・・・・・5ｇ 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・・・・・・5ｇ 

塩・・・・・・・・・・・0.3ｇ 

こしょう・・・・・・0.02ｇ 
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