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◎給食レシピ紹介◎

ぱくぱく通信 きゅうしょくだより 食 育 だ よ り 令和6年10月号

わたし つ く た も の し

◎私たちのまわりで作られている食べ物を知ろう◎ ◎　食に関する情報◎

こんだて

◎リクエスト献立◎　　　
がつ おお ひら みなみちゅう こんだて あき しゅん つか こんだて えいよう かんが こんだて

　10月は「大　平　南　中　」の献立です。「秋の旬のものを使った献立です。栄養のバランスを考えた献立です。」と

のコメントです。
あき み か く こんだて

テーマ「秋の味覚献立」
こんだて く り ぎゅうにゅう に とんじる だいがくいも

献立：栗ごはん、牛乳、さばみそ煮、豚汁、大学芋

緑黄色野菜たっぷり　✨ ✨卵とモロヘイヤのトマトスープ
◇材料(4人分)
　・サラダ油2g　　・ベーコン40g　・たまねぎ60g　
　・にんじん30g　・水400ml
　・中華スープの素2g　・トマトダイス缶60g
　・塩0.8g　・コショウ少々　・しょうゆ6g
　・モロヘイヤ40g　・卵2個　
　・ごま油2g

◇作り方　　　　　　
①たまねぎはスライス、にんじんはいちょう切り、モロヘイヤは 2㎝幅、
ベーコンは短冊に切って、卵は割りほぐしておく。
②サラダ油で、ベーコン、たまねぎ、にんじんを炒めて、 水とトマトを
入れて煮る。　　　
③材料に火が通ったら、中華スープの素、塩、コショウ、しょうゆ、モ
ロヘイヤを入れ、  沸騰したら卵を流し入れ、ごま油を入れる。

◇おすすめポイント　　9月4日のメニューでした。
　「卵とモロヘイヤのトマトスープは、ごま油とトマトの味が決めてになっていて、とってもおいしかったです。」などと
好評のメニューでした。目の健康に役立つ栄養素もたっぷり入っています。
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