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おかず れんらく

モロヘイヤのスープ 581 kcal
ラタトゥユ 26.9 ｇ
マセドアンサラダ 18.2 ｇ

2.9 ｇ

こまつなのみそしる 618 kcal
ホキとポテトのレモンあえ 24.2 ｇ
えだまめサラダ 21.5 ｇ

1.9 ｇ

こんさいじる 602 kcal きょほう
あつあげのきのこあんかけ 24.3 ｇ ２こ
きょほう 17.9 ｇ
のり

2.1 ｇ

おまめのスープ 628 kcal
かぼちゃのカレーグラタン 25.3 ｇ
コーンサラダ 24.1 ｇ

2.9 ｇ

かきたまじる 590 kcal
ささみのレモンあえ 30.4 ｇ
はるさめサラダ 16.0 ｇ

2.6 ｇ

きのこのパスタスープ 650 kcal
こおりどうふのチーズやき 25.5 ｇ
だいこんサラダ 27.5 ｇ

3.0 ｇ

とうふのみそしる 627 kcal
とりにくとかぼちゃのあげに 24.6 ｇ
かおりあえ 22.0 ｇ

1.9 ｇ

たまごとコーンのちゅうかスープ 583 kcal
カラフルチンジャオロース 22.6 ｇ
くずきりのちゅうかサラダ 15.9 ｇ

2.4 ｇ

ポークビーンズ 690 kcal
チーズオムレツ 33.3 ｇ
フレンチサラダ 24.5 ｇ

2.6 ｇ

あきやさいのみそしる 686 kcal
さばのみそマヨネーズやき 26.7 ｇ
ごもくきんぴら 27.6 ｇ

2.1 ｇ

つきみじる 595 kcal
さといものそぼろに 20.3 ｇ
ごまあえ 13.7 ｇ
なし

1.9 ｇ

だいこんのみそしる 631 kcal
いなだのうめみそやき 32.3 ｇ
こなとうふのいためもの 23.7 ｇ

2.4 ｇ

レタスのスープ 602 kcal
きのこのキッシュ 26.8 ｇ
まめまめサラダ 23.4 ｇ

2.5 ｇ

とんじる 633 kcal
かぼちゃコロッケ 23.0 ｇ
そくせきづけ 18.4 ｇ

1.9 ｇ

にしやまこんにゃくサラダ 642 kcal
ぶどうゼリー 20.1 ｇ

18.9 ｇ

3.1 ｇ

にくじゃが 631 kcal ちくわ

ちくわのにしょくあげ 25.4 ｇ ２ほん

しおこんぶあえ 18.6 ｇ

3.5 ｇ

オニオンスープ 665 kcal
ガーリックチキン 28.3 ｇ
もやしのナムル 24.8 ｇ

3.2 ｇ

ごもくとうふ 600 kcal
しゅうまい 29.2 ｇ
きゅうりのちゅうかあえ 19.3 ｇ

2.2 ｇ

こおりどうふのスープ 716 kcal
アンパンマンバーグ 34.3 ｇ
グリーンサラダ 32.8 ｇ

3.2 ｇ
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はくさい,えのき
たけ,玉葱,キャベ
ツ,きゅうり,レモ
ン汁

コッペパン,パン
粉,三温糖

米油

30
月

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,豚ももひき肉,
鶏卵,うずら卵水
煮,ウィンナー,黒
豆

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,ミニトマ
ト,赤ピーマン,ブ
ロッコリー

にんにく,しょう
が,玉葱,干し椎
茸,長ねぎ,むきえ
だまめ,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かたく
り粉,しゅうまい
の皮

米油,ごま油

27
金

麦ご飯

○

豚肩スライス,木
綿豆腐,みそ,鶏も
もひき肉

牛乳 にんじん

玉葱,にんにく,も
やし,キャベツ,り
んご

コッペパン,上白
糖

米油,オリーブ油,
ごま油

26
木

まっちゃあげパン

○

ショルダーベーコ
ン,とりもも肉

牛乳 にんじん,パセリ,
こまつな

玉葱,しめじ,はく
さい,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,し
らたき,三温糖,天
ぷら粉

米油,黒いりごま

25
水

麦ご飯

○

豚もも肉,焼き竹
輪

牛乳,あおのり、
塩昆布

にんじん,さやい
んげん

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,きゅう
り,キャベツ,ぶど
うｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,さ
つまいも,しらた
き,上白糖,カクテ
ルゼリー

米油,白いりごま,
ナタデココ

24
火

しんしゅうのあきカレー

○

豚もも肉 牛乳,刻みのり,ア
ガー

にんじん

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板
こんにゃく,薄力
粉,パン粉

有塩バター,米油,
白いりごま

20
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,豚ももひ
き肉,たまご

牛乳,スキムミル
ク,塩昆布

にんじん,こまつ
な,かぼちゃ

玉葱,えのきたけ,
レタス,しめじ,エ
リンギ,むきえだ
まめ,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,上白糖

米油

19
木

コッペパン

○

とりささみ,たま
ご,ベーコン,大豆

牛乳,シュレット
チーズ,生クリー
ム,わかめ

にんじん

玉葱,だいこん,え
のきたけ,梅干し,
干し椎茸,長ねぎ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,つきこ
んにゃく,三温糖

米油

18
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,い
なだ(魚）,焼き竹
輪,粉豆腐,たまご

牛乳 こまつな,にんじ
ん

はくさい,玉葱,え
のきたけ,しょう
が,しめじ,干し椎
茸,もやし,日本な
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,米粉,さとい
も,つきこんにゃ
く,三温糖,かたく
り粉,上白糖

米油,白すりごま

17
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,み
そ

牛乳,わかめ にんじん,かぼ
ちゃ,ほうれんそ
う

玉葱,なす,えのき
たけ,ごぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,つ
きこんにゃく,三
温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油,白いりごま

13
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,さば
(魚）,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

にんにく,玉葱,ぶ
なしめじ,キャベ
ツ,きゅうり,紫た
まねぎ

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖,上
白糖

米油

12
木

コッペパン

○

豚肩(赤肉),大豆,
たまご,鶏むねひ
き肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセリ

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,た
けのこ水煮,パプ
リカ,にんにく,
しょうが,キャベ
ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,緑
豆はるさめ,三温
糖,くずきり(乾),
上白糖

ごま油

11
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも肉,
みそ

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

えのきたけ,玉葱,
はくさい,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖

米油

10
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ,とりもも肉

牛乳 かぼちゃ,にんじ
ん

玉葱,ぶなしめじ,
エリンギ,えのき
たけ,キャベツ,だ
いこん

コッペパン,マカ
ロニ,パン粉

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油

9
月

コッペパン

○

凍り豆腐,ツナフ
レーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,トマト,
パセリ,ほうれん
そう

玉葱,えのきたけ,
レモン汁,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

米油,ごま油,白い
りごま

6
金

麦ご飯

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,とり
ささみ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきたけ,
はくさい,キャベ
ツ,ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,薄力粉,上
白糖

米油,有塩バター

5
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,豚
ももひき肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,かぼ
ちゃ

だいこん,玉葱,ご
ぼう,にんにく,干
し椎茸,えのきた
け,きょほう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,三
温糖,かたくり粉

米油

4
水

ぼうさいセルフおにぎり

○

とりもも肉,あつ
あげ

牛乳,焼きのり にんじん,こまつ
な,さやえんどう

だいこん,えのき
たけ,レモン汁,
キャベツ,むきえ
だまめ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,か
たくり粉,三温糖,
上白糖

米油

3
火

麦ご飯

○

豆腐,みそ,ホキ
(魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な,いんげん

えのきたけ,玉葱,
なす,ズッキーニ,
にんにく,きゅう
り,ホールコーン,
レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,じゃがい
も,上白糖

オリーブ油,米油

2
月

コッペパン

○

たまご,とりもも
肉

牛乳 モロヘイヤ,にん
じん,トマト,バジ
ル

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量きいろ

〔　令
れい

　和
わ

　6　年
ねん

　9　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく 牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんにな

るもの

ぼうさいこんだて

おつきみこんだて

しんまちランチ

おにぎりにのりをまいてたべましょう

ちゅうがく３ねんせいきぼうこんだて
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魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類
豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

モロヘイヤのスープ 705 kcal
ラタトゥユ 31.6 ｇ
マセドアンサラダ 20.9 ｇ

3.6 ｇ

小松菜のみそ汁 766 kcal
ホキとポテトのレモンあえ 28.5 ｇ
えだまめサラダ 24.4 ｇ

2.4 ｇ

根菜汁 770 kcal 巨峰
厚揚げのきのこあんかけ 31.1 ｇ ２こ
巨峰 22.8 ｇ
のり

2.3 ｇ

お豆のスープ 764 kcal
かぼちゃのカレーグラタン 29.6 ｇ
コーンサラダ 27.9 ｇ

3.6 ｇ

かきたま汁　 717 kcal
ささみのレモンあえ 34.5 ｇ
春雨サラダ 16.9 ｇ

2.9 ｇ

きのこのパスタスープ 795 kcal
凍り豆腐のチーズ焼き 29.7 ｇ
大根サラダ 32.1 ｇ

3.7 ｇ

豆腐のみそ汁 778 kcal
鶏肉とかぼちゃの揚げ煮 28.7 ｇ
香りあえ 24.9 ｇ

2.3 ｇ

卵とコーンの中華スープ 733 kcal
カラフルチンジャオロース 26.4 ｇ
くずきりの中華サラダ 17.6 ｇ

2.9 ｇ

ポークビーンズ 843 kcal
チーズオムレツ 36.8 ｇ
フレンチサラダ 29.2 ｇ

3.3 ｇ

秋野菜のみそ汁 846 kcal
さばのみそマヨネーズ焼き 31.3 ｇ
五目きんぴら 31.7 ｇ

2.4 ｇ

月見汁 743 kcal
さといものそぼろ煮 23.9 ｇ
ごまあえ 14.9 ｇ
梨

2.3 ｇ

大根のみそ汁 782 kcal
いなだの梅みそ焼き 38.0 ｇ
粉豆腐の炒め物 27.0 ｇ

3.0 ｇ

レタスのスープ 711 kcal
きのこのキッシュ 30.0 ｇ
まめまめサラダ 25.4 ｇ

3.0 ｇ

豚汁 784 kcal
かぼちゃコロッケ 26.7 ｇ
即席漬け 20.7 ｇ

2.2 ｇ

西山こんにゃくサラダ 787 kcal
ぶどうゼリー 23.9 ｇ

21.2 ｇ

3.7 ｇ

にくじゃが 783 kcal ちくわ
ちくわの二色あげ 29.9 ｇ ２本
塩昆布あえ 21.0 ｇ

2.8 ｇ

オニオンスープ 786 kcal
ガーリックチキン 32.2 ｇ
もやしのナムル 29.9 ｇ

3.8 ｇ

五目豆腐 744 kcal
しゅうまい 34.2 ｇ
きゅうりの中華あえ 21.8 ｇ

2.5 ｇ

食育推進のために、長野市教育委員会　学校教育課、保健給食課と連携し、長野市「食育」通信を発行しています。下記URLを検索するか、二次元コードを読み取り、ぜひご覧ください。
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にんにく,しょう
が,玉葱,干し椎
茸,長ねぎ,むきえ
だまめ,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かたく
り粉,しゅうまい
の皮

米油,ごま油

27
金

麦ご飯

○

豚肩スライス,木
綿豆腐,みそ,鶏も
もひき肉

牛乳 にんじん

玉葱,にんにく,も
やし,キャベツ,り
んご

コッペパン,上白
糖

米油,オリーブ油,
ごま油

26
木

抹茶揚げパン

○

ショルダーベーコ
ン,とりもも肉

牛乳 にんじん,パセリ,
こまつな

玉葱,しめじ,はく
さい,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,し
らたき,三温糖,天
ぷら粉

米油,黒いりごま

25
水

麦ご飯

○

豚もも肉,焼き竹
輪

牛乳,あおのり，
塩昆布

にんじん,さやい
んげん

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,きゅう
り,キャベツ,ぶど
うｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,さ
つまいも,しらた
き,上白糖,カクテ
ルゼリー

米油,白いりごま,
ナタデココ

24
火

信州の秋カレー

○

豚もも肉 牛乳,刻みのり,ア
ガー

にんじん

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板
こんにゃく,薄力
粉,パン粉

有塩バター,米油,
白いりごま

20
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,豚ももひ
き肉,たまご

牛乳,スキムミル
ク,塩昆布

にんじん,こまつ
な,かぼちゃ

玉葱,えのきたけ,
レタス,しめじ,エ
リンギ,むきえだ
まめ,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,上白糖

米油

19
木

コッペパン

○

とりささみ,たま
ご,ベーコン,大豆

牛乳,シュレット
チーズ,生クリー
ム,わかめ

にんじん

玉葱,だいこん,え
のきたけ,梅干し,
干し椎茸,長ねぎ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,つきこ
んにゃく,三温糖

米油

18
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,い
なだ(魚）,焼き竹
輪,粉豆腐,たまご

牛乳 こまつな,にんじ
ん

はくさい,玉葱,え
のきたけ,しょう
が,しめじ,干し椎
茸,もやし,日本な
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,米粉,さとい
も,つきこんにゃ
く,三温糖,かたく
り粉,上白糖

米油,白すりごま

17
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,み
そ

牛乳,わかめ にんじん,かぼ
ちゃ,ほうれんそ
う

玉葱,なす,えのき
たけ,ごぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,つ
きこんにゃく,三
温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油,白いりごま

13
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,さば
(魚）,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

にんにく,玉葱,ぶ
なしめじ,キャベ
ツ,きゅうり,紫た
まねぎ

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖,上
白糖

米油

12
木

コッペパン

○

豚肩(赤肉),大豆,
たまご,鶏むねひ
き肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセリ

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,た
けのこ水煮,パプ
リカ,にんにく,
しょうが,キャベ
ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,緑
豆はるさめ,三温
糖,くずきり(乾),
上白糖

ごま油

11
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも肉,
みそ

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

えのきたけ,玉葱,
はくさい,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖

米油

10
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ,とりもも肉

牛乳 西洋かぼちゃ,に
んじん

玉葱,ぶなしめじ,
エリンギ,えのき
たけ,キャベツ,だ
いこん

コッペパン,マカ
ロニ,パン粉

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
油9

月

コッペパン

○

凍り豆腐,ツナフ
レーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,トマト,
パセリ,ほうれん
そう

玉葱,えのきたけ,
レモン汁,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

米油,ごま油,白い
りごま

6
金

麦ご飯

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,とり
ささみ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきたけ,
はくさい,キャベ
ツ,ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,薄力粉,上
白糖

米油,有塩バター

5
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,豚
ももひき肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,かぼ
ちゃ

だいこん,玉葱,ご
ぼう,にんにく,干
し椎茸,えのきた
け,巨峰

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,三
温糖,かたくり粉

米油

4
水

防災献立セルフおにぎり

○

とりもも肉,あつ
あげ

牛乳,焼きのり にんじん,こまつ
な,さやえんどう

だいこん,えのき
たけ,レモン汁,
キャベツ,むきえ
だまめ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,か
たくり粉,三温糖,
上白糖

米油

3
火

麦ご飯

○

豆腐,みそ,ホキ
(魚）

牛乳 にんじん,こまつ
な,いんげん

えのきたけ,玉葱,
なす,ズッキーニ,
にんにく,きゅう
り,ホールコーン,
レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,じゃがい
も,上白糖

オリーブ油,米油

2
月

コッペパン

○

たまご,とりもも
肉

牛乳 モロヘイヤ,にん
じん,トマト,バジ
ル

脂肪
食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔　令　和　6　年　９　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

防災献立

お月見献立

しんまちランチ

中学3年生希望献立

おにぎりにのりを巻いて食べましょう



信州
しんしゅう

ACEプロジェクトを知
し

っていますか？

長野県
ながのけん

では、県民
けんみん

の皆
みな

さんが、健
すこ

やかで幸
しあわ

せに暮
く

らせる「幸
しあわ

せ健康
けんこう

県
けん

」を目指
めざ

し

健康
けんこう

作
づく

り県民
けんみん

運動
うんどう

《信州
しんしゅう

ACE（エース）プロジェクト》を展開
てんかい

しています。

目標 規則正しい食事をしよう ACEプロジェクトのAはACTION(体
からだ

を動
うご

かす）、CHECK(健診
けんしん

を受
う

ける）

EAT（健康
けんこう

に食
た

べる）を表
あらわ

し、世界
せかい

一番
いちばん

（ACE）の健康
けんこう

長寿
ちょうじゅ

を目指
めざ

しています。

★減塩
げんえん

しましょう！

①調味料
ちょうみりょう

はかけるより、つける。 スパイス 　　　　　　　　　　だし

だし

②麺類
めんるい

の汁
しる

は全部
ぜんぶ

飲
の

まない．．．

③調味料
ちょうみりょう

は味
あじ

をみてから加
くわ

える。

④だし、酸味
さんみ

、香辛料
こうしんりょう

をきかせる。 しそ　　　　　　　　レモン

⑤汁物
しるもの

は具沢山
ぐだくさん

にする。 ⑥加工
かこう

食品
しょくひん

の塩分
えんぶん

に気
き

をつける。

⑦旬
しゅん

の新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

で、素材
そざい

の味
あじ

を生
い

かす。

★野菜
やさい

をしっかり摂
と

りましょう！！野菜
やさい

はもう一皿
ひとさら

食
た

べましょう！

給食
きゅうしょく

のメニューを紹介
しょうかい

します！ 作
つく

り方
かた

1回
かい

の食事
しょくじ

で食
た

べる

ラタトウイユ 4人分
にんぶん

①鶏
とり

もも肉
にく

は、小
ちい

さい角切
かくぎ

りにして 野菜
やさい

の量
りょう

は両手
りょうて

の平
ひら

材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

塩
しお

、こしょうをしておく。                     　　  一杯
いっぱい

です。

鶏
とり

もも肉
にく

１８０ｇ ②にんにくは、みじん切
ぎ

りにする。 　　きんぴらごぼう ほうれん草
そう

のごまあえ

塩
しお

小
こ

さじ1/2弱
じゃく

③玉
たま

ねぎ、なす、トマトは角切
かくぎ

りにして

こしょう 少々
しょうしょう

おく。

にんにく ひとかけ ④鍋
なべ

にオリーブ油
ゆ

を入
い

れ、さらににんにくを入
い

れ

オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ1強
きょう

香
かおり

りが出
で

るくらい炒
いた

めたら、①を入
い

れて

玉
たま

ねぎ ２００ｇ よく炒
いた

める。

なす ６０ｇ ⑤④に玉
たま

ねぎ、なすを入
い

れ炒
いた

め、しんな

トマト ８０ｇ りしてきたらトマトを入
い

れて炒
いた

める。

白
しろ

ワイン 小
こ

さじ１ ⑥⑤に白
しろ

ワインを入
い

れ、アルコールを飛
と

ばし

バジル粉
こ

適宜
てきぎ

バジル粉
こ

をふる。


