
   ＊ 給食の人気メニュー紹介　　　〈  秋味シチュー   〉

　　　　　◆　材料（５人分）　　　　

鶏小間肉　　６０ｇ　、たまねぎ（角切り）　２００ｇ　、にんじん（いちょう切り）　５０ｇ　、

しめじ（小分け）　３０ｇ　、さつまいも（角切り）　１５０ｇ　、ブロッコリー（小分けして、下ゆで）　５０ｇ　、　

サラダ油　少々、　水　６００ｃｃ　、　コンソメ　５ｇ　、　塩　１．５ｇ　、　こしょう　少々　、

生クリーム　５０ｇ　、　牛乳　１５０ｃｃ　、ベシャメルソース（ホワイトルウ）　７５ｇ　

給食の人気メニューです。

さつまいもやきのこが入った

シチューです。

１１１１１１１１月月月月８８８８日日日日はははは『『『『いいいいいいいい歯歯歯歯のののの日日日日』』』』ですですですです。。。。

がっき もくひょう ちょうしょく た

＊２学期の目標 朝食をバランスよく食べよう！

平成２６年平成２６年平成２６年平成２６年

栃木市都賀学校給食センター栃木市都賀学校給食センター栃木市都賀学校給食センター栃木市都賀学校給食センター

ハチマルニマル

　　　　　◆作り方

①　サラダ油を熱し、鶏肉、にんじん、たまねぎ、しめじを入れて炒める。

②　水を加えて煮る。途中でアクを取る。

③　さつまいもを入れて煮る。

. ④　調味料を入れて味を整え、最後に下ゆでしたブロッコリーを入れて出来あがり。

　　〈　　　〈　　　〈　　　〈　　　〈　　　〈　　　〈　　　〈　たべものけんこうクイズたべものけんこうクイズたべものけんこうクイズたべものけんこうクイズ　〉　〉　〉　〉
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　　①　ビタミン　　②　カルシウム　　③　たんぱく質
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こたえ

１②のカルシウム

イライラしているかなと思ったら、牛乳や乳製品、小魚などの

カルシウムの多い食べ物をとるようにしましょう。

２②つくられない

ビタミンは、食べ物からとらないと体の中では作られません。

野菜・くだもの・豆類・海草などに多くのビタミン類が含まれて

います。特に、色の濃い野菜は、毎日食べるようにしましょう。

こたえ

１②のカルシウム

イライラしているかなと思ったら、牛乳や乳製品、小魚などの

カルシウムの多い食べ物をとるようにしましょう。


