
すてっぷセンター 給食 

 

リクエストメニューレシピ集 

 

 

 

平成２９年８月 

 
  

 



 ８月は、大人もこどもも暑さにやられ、だるくなります。食欲がない時でも食べやすいものを給食でだせた

らといいなとの思いで、保護者様、職員からのリクエスト給食を始めました。今年は票が割れていたので、ほ

ぼどのメニューにリクエストがありました。 

 

 

                         すてっぷセンター 給食  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料の目安＞ 

こども1人分⇒1～2歳児１人分 

こども2人分⇒ママ１人分  

こども３人分⇒パパ１人分 

 

 



○ 作り方 ○ 

１ うどんは半分に折り、やわらかめにゆでる。 

２ 豚肉は２ｃｍ角、えのきは 1ｃｍ長さに切る。玉ねぎはスライ

スする。ほうれん草は1.5ｃｍ角に切り、ゆでておく。 

３ だし、豚肉、えのき、たまねぎを鍋に入れ、煮る。しょうゆ、

みりんで味付けする。水溶き片栗粉でとろみをつける。ゆでて

おいたほうれん草を加える。 

４ うどんに２のだしをかける 

 

第１位 ～あんかけうどん～ 
材料（こども５人分） 

うどん（乾麺）・・・・200ｇ 

豚薄切り肉 ・・・・・・50ｇ 

えのき ・・・・・・・・40ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・・100ｇ 

ほうれんそう・・・・・・40ｇ 

だし・・・・・・・・800ｍｌ 

本みりん・・・・・・大さじ１ 

しょうゆ・・・・・・大さじ２ 

水溶き片栗粉・・・・・・適宜 

 

  ☆ あんかけのとろみがあると、麺にだしがからみやすく食べやすいです。 

  

 

 

 

 

 

 



第２位～タンドリーチキン～ 

○ 材料 （こども５人分） ○ 

 鶏モモ肉（皮付き）・・１枚 

 塩、こしょう・・・・少々 

 カレー粉・・小さじ1/10 

 パプリカ・・小さじ1/10 

 塩・・・・・小さじ1/5 

 プレーンヨーグルト 

         ・・40ｇ 

 ケチャップ・・・・大さじ１ 

 にんにくすりおろし・・少々 

 しょうがすりおろし・・少々 

  

  

 

 

 

 

 

 

○ 作り方 ○ 

1. 鶏モモ肉は、皮についている黄色い脂を取り除く。皮面をフ

ォークで数ヶ所ついておくと、焼き縮みがふせげ、味もしみ

込みやすくなる。包丁を入れて開き、厚さをそろえる。肉は

４等分し、塩、こしょうで下味をつけておく。 

2. １、調味料をビニール袋に入れて、よくもむ。冷蔵庫に

３０分以上置く。 

3. 200℃に予熱したオーブンで、20 分焼く。切り分けて

盛り付ける 



第３位～鶏の竜田揚げ～ 

○ 材料（鶏モモ一枚分） ○ 

   鶏モモ肉皮なし・・・・1枚（200ｇ） 

   しょうが汁・・・・・・少々 

   こいくちしょうゆ・・小さじ２ 

   料理酒・・・・・・・小さじ１ 

   片栗粉・・・・・・・・適宜 

   揚げ油・・・・・・・・適宜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

○作り方○ 

１ 皮をとった鶏肉を２～３ｃｍ角に切る。しょうが汁、

こいくちしょうゆ、料理酒をかけ、もみこんで、３０

分おく。 

２ 鶏肉に片栗粉をまぶす。 

３ 油を１７０～１８０℃に熱し、鶏肉を揚げる。 



第４位 

～お好み焼き～ 

○ 材料 （直径10ｃｍ５枚分）○ 

豚ミンチ・・・・・・・・65ｇ 

塩・・・・・・・・小さじ1/3 

きゃべつ（粗みじん）・・150ｇ 

青ねぎ（小口切り）・・・・5ｇ 

卵・・・・・・・・・・・１個 

干しエビ・・・・・・・・・3ｇ 

かつお粉・・・・・・・・・3ｇ 

薄力粉・・・・・・・・・40ｇ 

ベーキングパウダー・・・1.2ｇ 

だし汁・・・・・・・・50ｍｌ 

山芋パウダー・・・・・・・5ｇ 

天かす・・・・・・・・・・7ｇ 

★お好みソース、マヨネーズ、青のり、糸かつお 

 

 

 

 

○ 作り方 ○ 

 

１ 材料をボールに入れ、混ぜる。 

２ ホットプレートで焼く 

３ ★のお好みソース、マヨネーズ、青のり、糸かつおをかける。 

 



第４位  

～夏野菜カレー～ 

○ 材料（）（カレー1/2箱） 

豚ミンチ・・・・・・・160ｇ 

玉ねぎみじんぎり・・・160ｇ 

にんにくみじんぎり・・1/2かけ 

かぼちゃ（皮むき）・・・240ｇ 

なす（皮むき）・・・・・160ｇ 

ピーマン・・・・・・・・2個 

オクラ・・・・・・・４～５本 

油・・・・・・・・・小さじ１ 

水・・・・・・・・・800ｍｌ 

バーモンドカレー（甘口） 

    ・・・・・・・115ｇ 

 

  

 

              

    

 

○作り方○ 

１ かぼちゃ、なすは1.5ｃｍ角に切る。にんにくはみじんぎり

をする。ピーマン、オクラは粗みじんにする。 

２ 鍋に油を熱し、にんにく、たまねぎを炒める。豚ひき肉、残

りの野菜を入れて炒め、水を加え具材が柔らかくなるまで煮

込む。 

３ 火を止めて、ルウを割りいれて溶かす。再び火をつけてとろ

みがつくまで煮込む。 

 

 

  

 



第４位 

～豚肉の松風焼き（卵、牛乳、パン粉不使用）～ 
  

○ 材料（こども６人分） ○ 

   豚ミンチ・・・・・270ｇ 

   玉ねぎ・・・・・・120ｇ 

   片栗粉・・・・・大さじ１ 

   絹ごし豆腐・・・・30ｇ 

   三温糖（もしくは砂糖） 

       ・・・・小さじ2 

   みそ・・・・・・大さじ1.5 

   すりごま・・・・小さじ１ 

 ☆  卵、牛乳、パン粉のかわりに、片栗粉と豆腐をつなぎに 

   使っています。 

☆ 『松風（まつかぜ）焼き』とは？   

おせち料理の一つ「松風焼き」は、表はけしの実で飾られていますが、 

裏は何もないシンプルな料理です。 

昔の歌で『松風の吹く浦がさびしい』＝『裏がさびしい』ことをかけて、 

この料理を『松風焼き』と名づけたそうです。 

（出展 味生庵） 

○作り方○ 

１ 玉ねぎはみじん切りし、テフロンのフライパンで炒めしん

なりしたら火からおろして冷ます。 

２ １とごま以外の他の材料を粘りがでるまでよく混ぜる。 

３ オーブンの天板にクッキングシートを敷き、２を２ｃｍ位

の厚さにならし、ごまをふりかけて200℃で 20分焼く。        

 

卵・牛乳・小麦 

アレルギー対応

メニュー 



第４位 

～ささみのフライ～ 
 ○ 材料（こども６人分）○ 

  ささみ・・・・・・240ｇ 

  塩、こしょう・・・・少々 

  牛乳・・・・・・大さじ２ 

  片栗粉・・・・・大さじ2 

  コーンフレーク（砂糖なし） 

  （ケロッグコーンフレーク） 

        ・・・・60ｇ 

  揚げ油・・・・・・・適宜    

 

☆ 卵、小麦粉を使わないアレルギー対応メニューです。 

 

 

 

 

 

 

 

○ 作り方 ○ 

1. ささみは、繊維を断つようにスティック状に切り、塩、こし

ょうをする。コーンフレークはミキサーで細かくしておく。 

2. 牛乳、片栗粉をまぜておく。 

3 ３のつなぎにささみをくぐらせ、コーンフレークをつける。 

4 170～180℃の油で揚げる。 

卵・小麦 アレルギ

ー対応メニュー 



第８位 

～ハンバーグ（卵、小麦、牛乳不使用）～ 

○ 材料（こども5人分） ○ 

 

あいびきミンチ・・・・200ｇ 

たまねぎ・・・・・・・100ｇ 

         （１/２個） 

絹ごし豆腐・・・・・・50ｇ 

片栗粉・・・・・・・小さじ２ 

塩、こしょう・・・・・少々 

☆ つなぎに、豆腐と片栗粉を使っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 作り方 ○ 

１  たまねぎはみじんぎりにし、テフロン加工のフライパンで炒

める。豆腐はすりつぶす。 

２  １と材料を全て混ぜ、小判形にまとめ、フライパンで焼く。 



第８位 

～チンジャオロウス～ 

  ○ 材料（こども6人分）○ 

ピーマン・・・・・３個 

   たけのこ水煮・・・60㌘ 

   にんじん・・・・・100㌘ 

   牛肉薄切り・・・・210ｇ 

    Ａ 料理酒・・・小さじ２ 

      食塩・・・・小さじ1/4 

            片栗粉・・・大さじ１ 

    Ｂ ごま油・・・大さじ１ 

      オイスターソース 

・・大さじ1/2 

      料理酒・・・大さじ1 

      しょうゆ・・大さじ1/2 

      みりん・・・大さじ1/2 

      中華顆粒だし（中華味） 

・・小さじ3/4 

      砂糖・・・・小さじ１/3 

☆ 野菜は小さく切り、下ゆでするのがポイントです。下ゆでは、レンジでもＯＫです。 

○ 作り方 ○ 

 １ ピーマン、牛肉は２ｃｍ×５mmの細切りにする。

たけのこ、にんじんも２ｃｍ長さの色紙切りにす

る。ピーマン、たけのこ、にんじんは下ゆでする。

牛肉にＡを加え、よく混ぜる。Ｂはごま油以外を

あわせておく。 

 ２ フライパンにＢのごま油を入れ、牛肉を炒める。

火がとおってきたら、のこりの食材を加え、ざっ

と炒める。Ｂの合わせ調味料を加え、炒める。 

 



第８位 

～かぼちゃの甘煮～ 

材料（こども６人分） 

 

かぼちゃ（皮、種を取って） 

・・・・・300ｇ 

だし汁・・・・3/4カップ 

しょうゆ・・・大さじ1/2 

三温糖・・・・大さじ１ 

 

第８位 

～さつまいもスティック～ 

○ 材料（こども５人分）○ 

さつまいも・・・１本 

油・・・・・・・適量 

塩・・・・・・・少々 

 

☆ 給食では、油をまぶして、スチームコンベクションオーブンで焼いています。 

 

                      

○作り方○ 

１ かぼちゃは1.5ｃｍ角に切る。 

２ 鍋にかぼちゃとだし、調味料を入れて、かぼちゃが軟らかくなる

まで煮る。（レンジで加熱でも良い。） 

３ 火からおろし、味を馴染ませる。 

○ 作り方 ○ 

１ さつまいもは皮をむき、１ｃｍ×３～４ｃｍ長さのスティックに

切り、水にさらし、ザルにあげて水けをきっておく。 

２ 耐熱皿に１をのせ、ラップをして２～３分加熱する。 

３ 油であげて、塩をふる。 



第１２位 

～かぼちゃのポタージュ～ 
○ 材料（こども５人分）○ 

 かぼちゃ・・250ｇ（1/4個） 

 たまねぎ・・100ｇ（1/2個） 

 味の素コンソメ・・・・1.5 個 

 牛乳・・・・・・・・300ｍｌ 

 水・・・・・・・・・300ｍｌ 

 バター・・・・・・・・・５ｇ 

 塩・こしょう・・・・・・少々 

 

 

 

 

 

 

 

☆ かぼちゃはじゃがいも、さつまいも、なすなどいろいろな野菜に変えることができます。 

 

 

○ 作り方 ○ 

１． たまねぎはスライスする。かぼちゃは皮と種をと

り、一口大に切る。 

２． 熱した鍋にバターを入れ、たまねぎを炒める。し

んなりと軟らかくなったら、かぼちゃ、コンソメ、

水（ひたひたになるくらい）を加え、圧力鍋で５

分加圧する。 

３． 10 分放置し、ハンディフードプロセッサーで攪

拌する。 

４． なめらかになったら、牛乳を加え、ひと煮立ちさ

せ、塩、こしょうで味を調える。 



第１２位 

～ピラフ～ 

 

 ○ 材料（米２合分） ○ 

米・・・・・・・・・・・２合 

水・・・・・・・・４００ｍｌ 

固形コンソメ・・・・・1.5 個 

バター・・・・・・・・・10ｇ 

塩・・・・・・・・小さじ1/2 

こしょう・・・・・・・・少々 

たまねぎ（粗みじん）・・45ｇ 

にんじん（粗みじん）・・25ｇ 

ピーマン（粗みじん）・・40ｇ 

マッシュルーム水煮（粗みじん） 

       ・・・・・25ｇ 

ウインナー（輪切り）・・80ｇ 

オリーブ油・・・・・・大さじ１ 

 

 

 

○作り方○ 

1. 米は洗ってざるにあげ、３０分置いておく。 

２ フライパンにオリーブ油を熱し、たまねぎ、にんじん、ピー

マン、マッシュルーム、ウインナー、洗った米を炒める。バ

ターの半分を入れ、混ぜる。 

３ 鍋にコンソメ、水を入れて、火にかけ、コンソメを溶かす。

沸騰して水が減ったら、お湯を足して４００ｍｌにする。 

４ 炊飯器に２，３を入れ炊く。 

５ 炊き上がったら、残りのバターを散らし、ふたをしたまま蒸

らす。全体を混ぜ合わせて器に盛る。 



第１２位           

～鮭の塩こうじ焼き～ 
○ 材料（こども５人分）○ 

 鮭 40ｇ・・・・５切れ 

 塩こうじ・・・・20ｇ 

☆ 塩こうじの効果で、冷めても身が軟らかいです。 

半日～１日つけて置いてもおいしいです。 

第１２位           

～えんどう豆と新たまねぎのポタージュ～ 
○ 材料（こども６人分）○ 

えんどう豆（さやからだして） 

・3/4カップ 

新玉ねぎ・・・・・１個 

固形コンソメ・・・１/２個 

バター・・・・・・１０ｇ 

牛乳・・・・・・300ｍｌ 

食塩・・・・・・小さじ１ 

水・・・・・・・300ｍｌ 

砂糖・・・・・・小さじ１ 

☆ えんどう豆、新たまねぎは春が旬の食材です。 

○ 作り方 ○ 

１ 鮭に塩こうじをぬる。1時間おき、焼く。 

○作り方○ 

１ えんどう豆は、熱湯でさっとゆでる。 

２ 鍋にバターを入れ、新玉ねぎ、砂糖、グリンピースを入れて炒める。

新たまねぎがしんなりと透き通るまで炒める。 

３ コンソメ、水を加えて15分くらい煮る。 

４ ３の火を止めて、ミキサーにかける。ザルでこしながら、鍋に戻す。 

５ ４に、牛乳を加え、こげつかないように弱火で加熱をし、食塩で味を

整える。 

 

  

 


