
令和７年９月

真田中学校

９月１日の防災給食は、乾物（切り干し大根・凍り豆腐）や缶

詰（ツナ）を活用した献立です。

防災給食より ～マーラーカオ（中国風蒸しパン）～

上田市の学校給食施設も長期保存可能な

「救給カレー」を備蓄しています

＜４個分・分量＞

薄力粉 85g

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 3g

合わせてふるっておく

塩 ほんの少々

三温糖 30g

蒸しパンはポリ袋（耐熱）調理も可能です

例えば、非常時に家にホットケーキの素が

あった場合、牛乳や水で溶いて加熱するこ

とで、エネルギー補給になる軽食を作るこ

とができます

※豆乳 70g

サラダ油 15g

卵 ２０ｇ

（溶いておく）

しょうゆ 3g

＜作り方＞

① 卵、三温糖、サラダ油を混ぜる。

② 豆乳、しょうゆを加え混ぜる。

③ 粉、塩を加え混ぜる。

④ カップケーキ型などに入れる。

⑤ １２～１５分ほど蒸す。

（大きく焼いてカットしてもＯＫです）

※豆乳の代わりに

牛乳でもＯＫです


