
栄養価（1人分） 

ｴﾈﾙｷﾞ  ー  ４４６kcal 

たんぱく質 ２０．４g 

脂肪    ８．８g 

ｶﾙｼｳﾑ    ３４mg 

鉄分   １．１ｍｇ 

食物繊維  ２．２g 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ  ４５ｍｇ 

亜鉛   １．５７ｍｇ 

塩分    １．１１g 

糖分    １．５ｇ 

そくほう 

 No．７４４ ２０１９.１０.１５ 志木小給食室 

 

       作ってみませんか？ 

 

 

 

 

＜材料＞５人分 

麦ごはん    お米３００ｇと麦２５ｇ 

  鶏むね肉   ３０ｇを１０枚 

  塩      ２．５ｇ（小さじ半分） 

  こしょう   少々（０．２５ｇ） 

  小麦粉    ４３ｇ（大さじ５強） 

  水      ４０ｇ（大さじ３弱） 

  乾燥パン粉  ２８ｇ（カップ３分の２） 

生パン粉   ３０ｇ（１カップ弱）   

※ 揚げ油 

  

上白糖    ７．５ｇ（大さじ１弱） 

た  酒      ５ｍｌ（小さじ１） 

れ  みりん    ６ｍｌ（小さじ１強） 

  しょうゆ   １５ｍｌ（大さじ１）    

 

キャベツ  ２５０ｇ（５枚） と 塩 少  々

＜作り方＞ 

① 鶏肉はうすく広げて塩・こしょうをふっておき、小麦

粉と水をまぜたもの・パン粉の順に衣をつけて油で揚

げます。 

② きゃべつのせん切りをゆでて塩をふっておきます。

（家庭では生のまま塩をふらずにどうぞ） 

③特製のたれは材料を鍋に入れ、煮たてます。 

③ 炊き上がったごはんの上に②のきゃべつをのせて、③のたれにか

らめたかつをのせて召し上がれ。 

 ６年生の陸上大会の前の日に「６年生頑張れ

献立」として「秩父のわらじかつ丼」を出し

ました。地元秩父小鹿野で愛されるB級グル

メで「大きくてまるでわらじみたい。」と言わ

れたことからわらじカツと呼ばれるようにな

ったそうです。一足のわらじをイメージして

2 枚のカツをのせています。夏休みに試作し

て先生たちと相談して味を決めました。カツ

の大きさがもっと大きくてもよかったかなと

いうのとキャベツが食べにくかったかなとい

うのが反省です。手作りの特製のたれも大人

気。「たれがおいしい！レシピ教えて！」の声

があがるほどでした。 


