
おすすめ給食野菜レシピ「インディアンサラダ」 
■子どもの反応  
 ポテトサラダに子どもたちの大好きな鶏のから揚げ

を加え、味付けにはマヨネーズだけでなく、カレー粉も

使うことで、野菜もおいしく食べてくれます。 

■栄養価（１人当たり） 
・エネルギー 292kcal  

・たんぱく質 7.0ｇ ・脂質 20.9ｇ 

・食塩相当量 0.8ｇ 

■工夫したところ 
玉ねぎを加熱して、子どもたちにも食べやすくし 

て加え、程よいアクセントにしました。 

■献立組み合わせ例 
・ポパイピラフ ・牛乳 

・インディアンサラダ 

・野菜のコンソメスープ 

■できあがりの写真 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

■材料（切り方）・分量(約４人分) 
 ・鶏肉（一口大） １００ｇ 

 ・しょうが（おろす）小さじ１/２（２ｇ) 

 ・しょうゆ（おろす）小さじ１（５ｇ）   下味 

 ・酒   小さじ１（５ｇ） 

 ・片栗粉 適量 

 ・揚げ油 適量 

 ・じゃがいも（一口大） 中３個（３００ｇ） 

 ・玉ねぎ（半分にして薄めスライス）１／４個（５０ｇ） 

・にんじん（薄めのいちょう切り）１／４個（３０ｇ） 

 ・ブロッコリー（一口大）１／２個（１００ｇ） 

 ・マヨネーズ 大さじ７（８０ｇ）  

・カレー粉  小さじ２/３（２ｇ）  調味料 

 ・塩     少々（１ｇ）    

 ・こしょう  少々 

 

■つくり方  

 ①鶏肉は下味をつけて、片栗粉をまぶし、油で揚げ、から揚げにする。 

 ②玉ねぎは、さっとゆでて、冷ます。 

 ③にんじん、じゃがいも、ブロッコリーはゆでて、冷ます。 

 ④①～③を調味料で和えて出来上がり。 

 

■一口
ひとくち

メモ 

 玉
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てくれているパワーアップ食材
しょくざい
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