
夏野菜カレー【ゴーヤチップスのせ】  〈作り方〉4 人分 

〈材料〉               ①鍋にサラダ油をひき、豚こまを炒める 

・豚こま肉 ２００ｇ         ②玉ねぎと人参を加えて炒め、しんなりしてきた 

・玉ねぎ  1 玉(薄切り)        水を入れる 

・人参  小１本(いちょう切り)    ③人参に火が通ったらズッキーニとかぼちゃを入れる 

・かぼちゃ １／８個(1 口大)     ④煮込んでいる間にゴーヤチップスを作る 

・なす  1 本(いちょう切り)      ・薄切りにしたゴーヤにお好み焼き粉をまぶして 

・ズッキーニ 1 本(いちょう切り)     少し茶色になるくらいカリッと揚げる。 

・ピーマン  2 個(1 口大)      ⑤かぼちゃに火が通ったらピーマンと 

・おくら   3 本           おくらを入れる 

・カレールウ、ケチャップ、ソース等  ⑥火を止めてカレールウを入れお好みでケチャップ 

            やソース等を入れ、味を整える 

                   ⑦できあがったら皿にご飯を盛り、カレーをかけ、 

                    ゴーヤチップスをのせる 

＊だしが入ったお好み焼き粉を使う事によって、苦味が押さえられゴーヤが苦手な子どもでも 

 喜んで食べてくれます。 

 
い た だ き ま ～ す ！ 
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食育だより 

 

７月の食育のテーマは『朝ごはんで元気いっぱい』というテーマで紙芝居を見ながら朝ごはんの大切さや、早寝・

早起きをして健康な生活リズムを身につけることを話をしていきました。子どもたちに問いかけてみると、夜遅くま

で起きていて朝が起きられなかったり、朝ご飯を食べずに登園している子がいました。1 日の元気の源となる朝ごは

んはとても大切です。ご家庭でも早寝・早起き・朝ごはんが習慣となるよう、生活リズムを整えていきましょう。 

今月の 

献立 

 

 

  

 

 


