
 

 

 

 

 

☆３月のおすすめ献立☆ 

 

材料☆ハヤシライス 

食品名 こども 4人分 

牛肉 

玉ねぎ 

人参 

マッシュルーム 

りんご（すりおろし） 

グリンピース 

トマト水煮（カット） 

デミグラスソース 

ハヤシルー 

生クリーム 

１２０ｇ 

１２０ｇ 

４０ｇ 

１５ｇ 

大さじ１ 

１２ｇ 

大さじ２ 

大さじ２ 

４０ｇ 

適量 

☆作り方☆ 

 

＜献立名＞ 

・ハヤシライス 

・ツナサラダ 

・フライドポテト 

・野菜ジュース  

VOL.１２ 

202４年３月２２日 

発行 

西部療育センター 

 

 

・牛乳を加えるとマイルドな味に仕上がり

ます。その際は水を調節してください。 

・かくし味でウスターソース・赤ワイン 

（料理用）を加えるとコクがでます。 

・マッシュルームをしめじに変えたり、 

 じゃが芋を使用すると具たくさんで 

 ボリュームがでますよ。 

（１） 玉ねぎはスライス、人参は短冊、マッシュルーム、牛肉は食べやすい大きさに切る。 

（２） 牛肉、玉ねぎ、人参、マッシュルームを炒めトマト水煮、りんごすりおろし、 

水（分量外）を加え、具材がやわらかくなるまで煮込む。       

（３） デミグラスソース、ハヤシルーを加え、まぜながらとろみがつくまで煮込む。 

（４） 仕上げにグリンピースを加え、盛り付けたあと生クリームをかける。 

調理の 

ポイント 

 


