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ごIさん・
ゅうにゅう ぎ

ごIさん・
ゅろにゅう ぎ

パ ン Ｏ
ゅうにゅう

ご'さん、
きゅうにゅう

こ ん げ つ ち さ ん ち し よ う ひ が つ に ＃

今月の地産地消の日は、２月１５日です‘
わ か や ま し な い さ ん や さ い

和歌山市内産の野菜は、

あ お ね ぎ こ ま つ な ほ う れ ん そ う

Ｆ
ｊ
ｊ
■
■
『
』咽 ■

■■
■■

１
Ｅ

■ ■ ＝ ■ ■

一

むきごはん
いわしのか'ずやき
こんぶあえ

ー ー -

みをしる
ふく琴例
■ ■ - - ■ ■ - - - ■ ■ - ー ■ ■ q

せつぶんのこんだてです。け
んこうとしあわせをねがっ
て
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年のかずだけ豆をたべま
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やわらかく課侃おでん征
に

なるようにじっくり煮こんて
つくってくれています‘
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マーボーとう尽
Ｉさるさめサラダ
ヨーグルト
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にゅうさんきん
ヨーグルトの乳酸菌はおなか
ちょうし

の調子をよくしてくれるはた
らきがあります
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きりぼしだいこんしょくもつせんい
切干大根は、食物繊維、カルシ

てつぷんおおしよくさいせいちょ
ウム、鉄分が多い食材で、成長
う き か
期のみなさんにとっては欠かせ

えいよう
ない栄養がたっぷりです‘
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７１はくさいのにもの
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たんすいかぶつ
炭水化物の
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ほか、ビタミンＣも多くふく
まれます
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トマト､ﾉース
罰ロ､ソコIノーの
おかかあえ
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きょう
今日のあえものは、ブロッニ
リーにかつおぶしをかけてし
ただきます
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今日の＜だものは、バナナで
しょくもつせんい

す。バナナは食物繊維やミネ
ラルがたっぷりの＜だもので
す

掴日
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玄米は
おお

が多く、

カレーライス
わかめとコーン
のサラダ

ふぐじんづけ
しょくもつ
食物繊
はくまい
白米に
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し加えると

えいようか
栄養価もアップします｡
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千ヨコワリーム

一 一 - ー ー - ー ■ ■ - ■ Ⅱ ■ 一 一 ■ ■ ■ ■ ー

ごまドレッシングのごまは
な べ こ う い
鍋で香ばしく沙り、 すりつぶ

えいよ
します。すりつぶすと、栄誉
うか
価ａ

きゅうしゅ
吸収かよくなります
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かきた寺じる
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じ る 尼 ま ご か に く り こ
かきたま汁は、卵に片栗粉を
まぜて、

しるたまご
お汁に卵をかきまぜ

な が い
ながら流し入れてつくり言
す
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今日の＜だものは、ぼんかん
です。

さ ん み す ぐ
酸味が少なく

あまみ
まるや

かな甘味のあるみかんのなか
まです‘
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ボイルやさい
ほうれんそう
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てつぶノ
ほうれんそうは、鉄分やビタ
ﾐﾝがたっぷりの職です
卵割 しゅん

旬なので、
きせつ

しい季節です‘

いまいちばん
今が一番おい
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きゅうしゅうほくぷ

料理です。
九ﾘI'N北部のきょうど

に
がめ煮ともいわれま

あ言
す。がめくりこむ(よせ集める）

こと1３
という言葉からきています。

別日一埜

こめごパン
ミートスパゲティ
グIﾉーンサラダ
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こ 唾
米粉パンは、いつものパンに
こ虹
米粉をまぜてつくったパン
て

しよつかん
もつちりとした食感が虎

いしいパンです
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つぼづけあえは、つぼづけと
だ い こ ん し 極 ん ぶ

いう大根のつけものと塩昆布
だ い こ ん し ん

と大根をあえたものです。新
メニューです
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切りして、ぼくほ＜のにくじや
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がに仕上げてくれます‘
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ハンバーグを、切り目の入つ
まる

た丸パンにはさんで、スライ
いっしょ

スチーズも一緒にはさむとお
いしいよ
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て
のことをいいます。すもうは手

ま に ぼ ん あ し
をつくと負けなので、二本足で
だ と り に く
立つ鶏の肉をつかいます‘

羽日
ー ■ ■

ふ “

ふゆやさ↓１
シ千１-

1)んごサラ叙
- - - - - ＝ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ６

冬野菜シチューには、かぶ
はくさい・ブロッコリーと

ふ “ さ い は い
いった冬野菜が入っていき
す
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