
 

 

★ボルシチ★  

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

 エネルギー 172kcal たんぱく質 8.2g 

 カルシウム  44mg  鉄分        0.8g 

 

 

 

材料（４人分） 

  豚肉（角切） １２０ｇ 

水       ５０cc 

  塩       ０.８ｇ 

  こしょう    少々 

  赤ワイン     ８cc（小さじ２杯弱） 

 油         ４ｇ（小さじ１杯） 

 にんにく     ０.２ｇ 

 たまねぎ    ２４０ｇ 

 セロリ       ８ｇ 

鶏ガラスープ  ２８０cc 

 ベーリーフ   １～２枚 

  ケチャップ    ２４ｇ（小さじ４杯） 

  トマトピューレ  ２４ｇ（大さじ１.５杯） 

  とんかつソース     ８ｇ（大さじ０.５杯） 

 じゃがいも    ２５０ｇ 

 きゃべつ     １６０ｇ 

 塩        ２.８ｇ 

 こしょう      少々 

 パセリ       ３ｇ 

 

ボルシチはビーツを使用した 

赤い色が特徴のロシア料理です。 

給食では、ビーツの代わりに 

ケッチャプを使って、赤い色を 

表現しています。 

（作り方） 

①豚肉は、Ａで煮る。 

②油でにんにく、たまねぎ、セロリ、 

 にんじんを炒め、スープを入れる。 

③じゃがいも、Ｂの調味料、①を加えて 

煮る。 

④きゃべつを入れ、塩、こしょうで 

  味を調え、仕上げにパセリを加える。 

豚肉に塩・こしょうをして、

赤ワイン、鶏がらスープで 

予め煮ておくと、風味が 

よくなり、やわらかく仕上

がります。 

Ａ 

Ｂ 

（切り方） 

にんにく・・・みじん切り 

たまねぎ・・・２ｃｍ角切り 

セロリ・・・・小口切り 

じゃがいも・・２ｃｍ角切り 

きゃべつ・・・２ｃｍ角切り 

パセリ・・・・みじん切り 


