
〈材料 ４人分〉 
鶏肉切り身     ２５ｇ×８切 

  塩・こしょう  少々 

小麦粉     適宜 

 

 バター        ４ｇ 

にんにく      ２ｇ 

  たまねぎ      １２０ｇ 

 しめじ       ３０ｇ 

  赤ワイン      小さじ２ 

 水         小さじ２   

 トマトケチャップ大さじ１強 A 

 ウスターソース  小さじ２ 

 三温糖       小さじ１ 

 生クリーム     大さじ１ 

 パセリ       ４ｇ 

 マドレーヌカップ４個 

                       ２０２１ 

        12 月 
       三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください     

１２月の栄養目標 免疫力を高める食事をしよう 

 

 

 

                

     

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

  
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

献 立 紹 介    鶏肉のブレゼ   

〈作り方〉 

① 鶏肉に塩、こしょうで下味をつけて 

小麦粉をまぶし、マドレーヌカップ

に入れてオーブン（200℃20 分） 

で下焼きする。 

② にんにくは、みじん切り、たまねぎ

は、薄切りにする。しめじは、ほぐ

しておく。 

③ バターでにんにく、たまねぎ、しめ

じを炒め、調味料 A を入れ、ソース

を作る。 

④ ①の上に③のソースをかけ、生クリ

ーム、パセリを加え、再度オーブン

（200℃10 分）で焼く。 

 冬においしい食べ物には、ビタミン A（カロテン）、ビタミン C、ビタミ
ン E がたくさん含まれています。これら 3 つのビタミンは、病気から体を
守る免疫力を高め、体の細胞の老化を防ぎ、生活習慣病を予防してくれま
す。また、この３つのビタミンは、いっしょにとることで、お互いのはた
らきを高め合うため、相乗効果でいっそう体の健康を保つのに役立ちます。

＊ブレゼとは、少量の水分でじっくり蒸し煮にする、 

フランス料理の調理法です。 


