
　　

 

　　給食だより 11月号　公立保育所

冬が近づいてきました
               

　　 日暮れが早まり、冷え込む日が増えてきました。

　空気も乾燥してきて、体調を崩しがちな季節です。

　体を温める食事や十分な睡眠を心がけ、寒さに負けない

　体づくりをしていきましょう。

保育所のレシピを紹介します！

ほうれん草のナムル

食育クイズ

　野菜嫌いの方もごま風味

でおいしくいただけます！

栄養価（大人１人分）

エネルギー　　　　 　５３kcal

たんぱく質            　３．３g

脂　　　  質              ３．５g

塩分相当量             １．１ｇ

材料（大人２人分）

ほうれん草　　　 　　　 1/5束 　

もやし　　　　　　　　 　 1/2袋　　　　　　　　　

人参　　　　　　　　　　  1/10本　　　　　　　 　　　　　　　 

　　　しょう油　　　　　　大さじ1/2

　　　ごま油              小さじ１

　　　鶏ガラスープの素 小さじ１弱　

　　　塩　　　　　　　　　少々

      いりごま　　　　　小さじ１弱

（作り方）

　①ほうれん草はゆでて水にさらしてしぼり、

　２ｃｍくらいに切る。

　②もやしは２ｃｍくらいに切り、ゆでて冷ます。

　③人参はせん切りにし、ゆでて冷ます。

　④Ａの調味料を合わせる。

　⑤①～③をボウルに入れ、④で和える。

　⑥いりごまを加え、できあがり。

　

★問題

　 国産のアボガドは秋から冬に旬を

迎え、「森の○○○」と呼ばれていま

す。○○○とは何でしょう。
①バター 　　②ミルク　　 ③チーズ

答え　①バター

　脂質が多く濃厚な味わいから、「森のバタ

ー」といわれています。ゴツゴツした表皮か

ら、和名では「ワニナシ」と呼ばれています。

                     【１１月２４日は和食の日】
　「和食」日本人の伝統的な食文化です。その一つに「だし」があります。

「だし」のうま味は、料理の味を豊かにするだけではなく、減塩の効果もあります。

乳幼児期はうま味を味わうことを通じて味覚の土台がつくられるので、この時期

に様々な味を経験できるように心がけましょう。

　※代表的なだし

　こんぶ　　　　　　煮干し　　　　　　かつお節　　　　　　　干し椎茸
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