
◎五目納豆

１人分(g)
25 ①卵はボールに割りほぐす。油を熱したフライパンで炒り卵を作る。
10 ②しらす干しは熱湯でさっと湯がく。
0.2 ③胡瓜、人参はせん切りにして、さっと茹でる。
5 ④チーズはさいの目切りにする。
5 ⑤ごまは乾煎りして、風味を出す。
5 ⑥ボールに納豆を開け、①～⑤までの材料を入れ、醤油、みりんを加え
5 　　しっかり和える。
1 ★栄養たっぷりの一品です。ご飯のおかずにも、つまみにもなります。
2 ★野菜は子どもたちに合わせて、せん切りまたは、さいの目切りにしてもよ

0.5 　　いです。

◎ジャーマンポテト

１人分(g)
30 ①じゃが芋は短冊切りにして、さっと茹でる。
5 ②人参はせん切り、玉葱はスライス、ベーコンは短冊切りにする。
15 ③パセリは電子レンジで乾かしドライパセリにする。
10 ④フライパンで油を熱し、ベーコン、玉葱、人参の順に炒め、全体に油が
1 　　回ったら、①のじゃが芋を加え炒める。

0.3 ⑤塩、ドライパセリを加える。
0.1 ★材料をよく炒める方が野菜のうま味が出て美味しくなります。

◎春雨ときのこのスープ

１人分(g)
5 ①春雨は茹でて食べやすい長さに切る。
10 ②人参、しいたけはせん切りにする。
10 ③チンゲン菜は斜めそぎ切り、葱は小口切りにする。
5 ④鍋に①の春雨、②の人参、しいたけとコンソメ、水を入れ火にかける。
5 ⑤沸騰したら③のチンゲン菜と葱を加え、再度沸騰したら、塩、醤油で

0.5 　　味を調える。
1.5
0.3 ★具だくさんのたっぷりスープです。しいたけの苦手な子も完食でした。

◎オレンジ　　　　１/６切

１人分(g)
13 ①米粉とココアを合わせておく。
0.6 ②ボールに三温糖、卵、豆乳、油を加えよく混ぜる。
0.75 ③①に②を流し入れよく混ぜる。
8 ④③にベーキングパウダーを振り入れ、更によく混ぜる。
15 ⑤クッキングシートを敷いた蒸し器ケースに④を流し、１５分しっかり強火
5 　　で蒸かす。
5 ★ベーキングパウダーは米粉の場合、最後に入れます。

栄養メモ
日ごとに暖かくなり、春の陽気が感じられるようにな
ました。この一年でたくさんのことを自分で、できる
ようになった子どもたち。早いもので、卒園・進級ま
で残りのひと月です。思い出の詰まった給食の時間
を皆で思い切り楽しみ、味わいましょう。

２月４、１８日の給食で子どもたちの人気メニューです。ご家庭でも作ってみて下さい。
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