
　　

 

　　給食だより ９月号 公立保育所

夏の疲れに気をつけて！
               

　　 激しい暑さもひと段落。朝夕の風に秋の気配が感じ

　られるようになりました。夏の疲れが出やすいこの時期、

  まずは体をゆっくりと休めることが大切です。夜は早め

　に布団に入り、睡眠をたっぷりとりましょう。

。

保育所のレシピを紹介します！

ちくわの変わり揚げ

食育クイズ

ちくわを使った人気のレシピで

す。お弁当などにも使えます

よ！

栄養価（大人１人分）

エネルギー　　　　 １３２kcal

たんぱく質              ５．６g

脂　　　  質              ５．４g

塩分相当量             １．0ｇ

材料（大人４人分）

ちくわ　　　　　　 ４本

揚げ衣　　

　天ぷら粉　　   カップ1/2

  水　　　　　　　  カップ1/3

　青のり     　　  小さじ１

揚げ油            適宜

 

（作り方）

　①ちくわを縦に切り、長さを半分に切る。

　②天ぷら粉、青のり、水を混ぜ合わせ衣を作る。

　③ちくわを衣にくぐらせる。

　④フライパンに揚げ焼きができるくらいの油を

　入れ熱して、揚げる。

　⑤皿に盛りできあがり。

★問題

　 卵黄の色で栄養価が変わる？

①色が濃いと栄養価が高い

②色で栄養価は変わらない

      食材のおもしろい話
　 梨は、古くから世界中で親しまれて栽培されている果

物です。「日本梨」、「中国梨」、「西洋梨（洋梨）」の３つ

に分類され、日本で一般的なのは「日本梨」。

　疲労回復に効く成分が多く含まれ、夏バテ解消に適し

た果物です。

答え　②色で栄養価は変わらない

　卵黄の色は、鶏が食べる餌によって色が

変わります。とうもろこし、パプリカなどを多く

与えると濃い黄色に、飼料米を食べさせると

白っぽくなります。

卵黄の色の濃淡で栄養価は変わりません。


