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トマト

バジル

みんなのレシピ

材料名

しめじ

料理の特徴

給食で野菜を蒸し煮にしたいと思って考えたレシピです。オリーブ油と水を混ぜ
て上からかけるので，油分を減らしこげの心配を少なくしました。季節の旬の野
菜を使ったアレンジができます。

空心菜（茎の部分）

じゃがいも

パセリ

オリーブ油

白ワイン

塩

水

オレガノ

白こしょう

たまねぎ

③鍋に，しめじ，じゃがいも，た
まねぎ，空心菜，トマトの順に重
ね，②を回すように入れる。

ビタミンB1

マグネシウム

鉄

亜鉛

レチノール当量

①しめじはほぐす、じゃがいもは8
㎜くらいのいちょう切り、たまね
ぎは5㎜の薄切り，空心菜は3㎝の
ざく切り、トマトはくし切りにす
る

②オリーブ油、白ワイン、塩、水
をよく混ぜる。

ビタミンC

エネルギー

たんぱく質

脂質

カルシウム

④香辛料を上にかけ、ふたをして
強火で煮る。沸騰したら中火にし
て、蒸し煮にする。
最後はふたを取り、強火で汁気を
飛ばす。（あまりかき混ぜない）

・重ねる順番を考えます。きのこ類は一番下にするとお
いしいだしが出ます。あとは火が通りにくいものから順
に入れます。

・水分の多い野菜を入れる場合や，釜の大きさによって
は水の量を加減します。

食塩相当量

食物繊維

ビタミンB2

調理の
ポイント

平成2２年度　学校給食調理実技講習会にて実施したメニューです。

夏野菜の
　　香り重ね煮

香辛料
トマト
空心菜
たまねぎ
じゃがいも
しめじ


