
◎大豆の五目煮

１人分(g)
10 ①茹で大豆は水でよく洗う。干ししいたけはぬるま湯で戻しておく。
10 ②人参、ごぼう、しいたけ、昆布、さつま揚げはさいの目切りにする。
5 ③鍋に①、②の材料を入れ、ひたひたの水、調味料を加え落とし蓋をして
1 　ゆっくりと水分がなくなるまで、煮込む。
1
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1 ★和食メニューは下準備が大変ですが、お鍋一つで出来る煮物です。
3 ★一つ一つの具材を上手にはしではさむれんしゅうにもなりました。
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◎ひじきのサラダ

１人分(g)
2 ①ひじきは水で戻し、熱湯でゆで、よく水切りする。
10 ②人参、胡瓜、ハムはせん切りにして、それぞれ茹でる。
10 ③①、②の水分を絞り、ボールに入れ、マヨネーズ、三温糖、塩で和える。
5
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◎洋風スープ

１人分(g)
20 ①じゃが芋、人参、玉葱はさいの目切りにする。
10 ②鍋に①と水、コンソメを入れ、火にかけ煮る。
20 ③野菜が柔らかくなったら、塩で味を調える。
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◎ウインナー　　　　　１本 ①フライパン又はオーブンで焼く。

◎りんご　　　　　　１/６切

おやつ
◎さつま芋チップ

１人分(g)
40 ①さつま芋はスライサーで薄くスライスし、水にさらし、ザルにあげ、水気をきる。
4 ②やや低めの油でゆっくり丁寧に揚げ、油を切る。

★しっかり水切りしてから、揚げるとカラッと揚がります。

◎牛乳　　１３０ｃｃ ★カリカリして、子どもたちに大人気でした。

栄養メモ

２月の行事といえば「節分」です。節分は、立春の前日で季節が分
かれる日を意味します。暦のうえではもう春ですが、まだまだ寒い日
は続きます。風邪などをひかないように、バランスのよい食事と十分
な睡眠を心がけましょう。

鬼は外！寒さに負けず

元気に過ごしましょう。

食 品 名 調　　　理　　　方　　　法
茹で大豆

人参
ごぼう

食 品 名 調　　　理　　　方　　　法

干ししいたけ
昆布

さつま揚げ
酒

醤油
三温糖

さつま芋
油

塩

食 品 名 調 　　　理　　　方　　　法
じゃが芋

人参
玉葱

１月１３、２７日の給食で子どもたちの人気メニューです。

コンソメ
塩

食 品 名 調 　　　理　　　方　　　法

ひじき
人参
胡瓜
ハム

マヨネーズ
三温糖

ご家庭でも作ってみて下さい。

メニュー紹介レシピ


