
鶏肉のカレー揚げ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー    ２０１kcal 

たんぱく質  １０．７g 

脂質      １５．５g 

カルシウム     １７mg 

鉄       ０．７mg 

ビタミンＡ    ２４㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０４mg 

ビタミンＢ２ ０．０８mg 

ビタミンＣ     １mg 

食物繊維    ０．２g 

食塩      ０．２g 

マグネシウム   １７mg 

亜鉛      １．２mg 

１ 鶏肉にＡで下味をつける。 

２ １に、混ぜ合せたＢをからめる。 

３ １８０℃の油で揚げる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

カレー粉とごまを使用し、塩分控えめでも食べやすい一品です。 

  

鶏もも肉         ・・・６０ｇ・・３０ｇに切る 

食塩       ・・０．１ｇ 

こしょう     ・０．０１ｇ 

清酒       ・・・ ２ｇ 

にんにく     ・・０．５ｇ・・すりおろす 

小麦粉（薄力）       ・・・ ５ｇ 

でんぷん     ・・・ ２ｇ 

黒ごま（いり）  ・・・ １ｇ 

カレー粉     ・・０．２ｇ 

鶏卵       ・・・ ４ｇ・・溶きほぐす 

水        ・・・ ２ｇ 

揚げ油      ・・・ 適量 

 

 

 

 

材料・分量・下ごしらえ…(MS 明朝 10.5P) 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

子どもたちに人気の揚げ物でおいしく減塩

ができるよう考えました。揚げることで香ばし

さを出し、カレー粉とごまの風味で塩分控えめ

でもおいしく食べられます。 

・ごはん ・牛乳 ・鶏肉のカレー揚げ  

・おかか和え ・大根のみそ汁 

浜田市立金城学校給食センター 
（ 食数 ３５０食 ）  

（写真） 

 

（写真） 
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