
　　

 

　　給食だより ８月号 公立保育所

おいしい行事

               お盆

 お盆は先祖をお迎えして供養する風習です。家族や親せきが

集まり、精進料理や、地域や家庭に伝わるごちそうをお供えした

後、先祖を思いながらいただきます。

。

保育所のレシピを紹介します！

リャンバンサンスー

食育クイズ
バン（和える）サン（３つ）スー

（せん切り）という３つのせん

切り和えという意味です。

栄養価（大人１人分）

エネルギー　　　　１２０kcal

たんぱく質             ４．０g

脂　　　  質             ４．６g

塩分相当量            １．３g

材料（大人３人分）

きゅうり　　　１本半

緑豆春雨　　３０ｇ

卵　　　　　　  1/2個

人参　　　　　中1/3個

ハム　　　　　３枚

たれ

　酢　　　　 　小さじ２

　しょう油   　小さじ２

　塩　　　　 　 少々

　砂糖　　　　大さじ１半

　ごま油　　　大さじ1/2

（作り方）

　①春雨は熱湯でもどして食べやすい長さに

　切っておく。

　②きゅうりは端を切り、３ｃｍのせん切りにする。

　③人参、ハムは３ｃｍのせん切りにして、ゆでる。

　④卵は、いり卵にする。

　⑤たれをあわせてよく混ぜる。

　⑥①から④をたれで和え、皿に盛りできあがり。

　※冷蔵庫で冷やすとさっぱりと食べられます！

★問題

　パイナップルは夏が旬の果物です。

パイナップルの実はどこにできるでしょ

うか？①木　②土の中　③茎の先

              夏野菜の効能
 夏野菜は水分の豊富なものが多く強い紫外線や熱中症、夏バテから体を

　　　　　　　　　守ってくれる栄養素がたっぷり含まれています。夏に旬を迎える野菜の特徴を

　　　　　　　　　紹介します。

トマト　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうり

赤い色はリコピンによるもので　　　　　　　　　　　　　　　水分が９５％で、ビタミンＣ、

抗酸化作用がある。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　カリウムが豊富。疲労回復や

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　むくみ改善が期待できる。

ピーマン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なす

加熱しても壊れにくいビタミンＣ　　 　　　　　　　　　　　　皮に含まれるポリフェノール

が豊富。皮膚や粘膜の調子を整え　　　　　　　　　　　　成分が活性酸素を抑える。

る。　　　　　　　　　　　　　

答え　③茎の先にできる

　パイナップルは花全体がそのまま実に

変わっていくため、花が咲く茎の先にできます。

植えてから約３年で実を付けます。


