
白玉
し ら た ま

ボールの酒粕
さ け か す

シチュー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

白玉
しらたま

だんご（冷凍
れいとう

） １５０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

ミートボール（冷凍
れいとう

） １５０ｇ 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

じゃがいも ２個
こ

 こしょう 少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ １個
こ

 酒粕
さけかす

 ３０ｇ 

大根
だいこん

 １５０ｇ とりがらスープ 適量
てきりょう

 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/２本
ぽん

 ＜ルウ＞  

グリンピース（冷凍
れいとう

） ３０ｇ 小麦粉
こ む ぎ こ

 ３０ｇ 

ミックスチーズ ３０ｇ バター ５０ｇ 

  牛 乳
ぎゅうにゅう

 １００ｇ 

～作
つく

り方
かた

～ 

① ルウを作
つく

っておく。   ※下記
か き

のルウの作
つく

り方
かた

参照
さんしょう

 

② 酒粕
さけかす

は細
こま

かくちぎって、水
みず

でふやかしておく。 

③ じゃがいも、人参
にんじん

、大根
だいこん

は角切
か く ぎ

り、玉
たま

ねぎはスライスにしておく。 

④ グリンピースは流水
りゅうすい

解凍
かいとう

しておく。 

⑤ 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、じゃがいも、大根
だいこん

の順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑥ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、白玉
しらたま

だんご、ミートボール、とりがらスープ、塩
しお

、こしょうを入
い

れ煮込
に こ

む。 

⑦ ①、②、④を入
い

れよく混
ま

ぜ一
ひと

煮立
に た

ちしたら、最後
さ い ご

にミックスチーズを加
くわ

えてさらに混
ま

ぜ、味
あじ

を調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

。 

 

 

 

 

 

～ルウの作
つく

り方
かた

～ 

① フライパンにバターを弱火
よ わ び

で溶
と

かし、小麦粉
こ む ぎ こ

を加
くわ

え炒
いた

める。 

② 弱火
よ わ び

のまま牛 乳
ぎゅうにゅう

を少 量
しょうりょう

ずつ入
い

れ、とろみがつくまでよく混
ま

ぜる。 

 令和
れ い わ

２年度
ね ん ど

の献立
こんだて

コンクール最優秀
さいゆうしゅう

作品
さくひん

です。 

白玉
しらたま

だんごやミートボールを手
て

作
づく

りしても良
よ

いでしょう。 


