
このえ中延保育園が考案した「とり野菜どん」のレシピを紹介しています。 

調理時間は、10 分です。幼児 1 人あたりのエネルギーは 268 キロカロリー、炭水化物 41.9

グラム、タンパク質 8.6 グラム、脂質 7.7 グラム、食塩相当量 0.3 グラムです。 

幼児 2 人分の材料は、こめ 100 グラム、とりもも肉のこま切れ 60 グラム、ニンジン 30 グ

ラム、大根 30 グラム、たまねぎ 40 グラム、油３グラム、かつお昆布だし５０グラム、し

ょうゆ３グラム、みりん２グラム、かたくりこ 1.3 グラムです。 

下準備は、１.かつお昆布だしを取っておきます。２.野菜はさいの目に切って蒸しておきま

す。 

続いて作り方です。１.鍋に油をしき、とりもも肉を炒めます。２．火の通った野菜を加え

さらに炒め、かつお昆布のだしを加えて煮ます。３．しょうゆとみりんで味をととのえて、

水溶きかたくりこでとじて、完成です。 

栄養士の声 

人気の理由：とろみがついて和風だしのうまみが効いている丼で食べやすい。 

工夫・こだわりポイント：乳幼児が食べやすいように一口大にカット。年始やお盆の季節で

も、根菜なので納入業者も保存可能な野菜を使用。 

給食の目標・食事作りへの思い：保育園の皆が、おいしく楽しく食べられるように大きさや

形を考えています。また、だしをしっかり効かすことで、うまみで塩分を減らしています。 

 


