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22

軽発筆はん

等濁スープ

フルーツ旨蛋

15

ごはん

牛 乳

勁 ザと鞠 ぅ業

キヤペツのおかかあえ

8

(もちつき畑

解誓蒲輩目

1

ごはん

Y翡
さ|まの塔践き
かぶのゆず香あえ

かぼちゃのみそ埠

月

【材料4人分】

・ペーコン…309

・にんじん…V3本
・たまねぎ…中 1こ

しおこしよう 少々
水…200m t

コンソメス ヵ 素`・・適曇

υΨ鬱人員メ亘盈藝 ぽグ拶―ンポウ韓鬱里遇をつくつてみよう督鬱υυ
①ペーコンは5 mm幅に切る。

②にんじん・たまねぎは色紙切り、じゃがいもはさいの目切りにする。

③ほうれんそうはゆでて、ミキサーなどでペースト状にする。

④なべに水とコンソメスープの素を入れ、①と②を入れ煮る。

⑤④に火が通つたら、③を加える。

⑥牛乳とルウを加えて弱火で煮る。

⑦しおこしようを加えて味をととのえてできあがり。

じゃがいも…中 1こ

ほうれんそう…1/4束

牛乳…120mt

ホワイトシチューのルウ…309

16

ごはん

牛 乳

いア〕VttR)じょうゆ力ヽす

れんこんのきんぴら

けんちん罪

9

かやくうどん

VT
もやしのからしあえ

2世界の料理(等回)

キムチチャーハン

平 Ψ

トック

みかん

火

17

ポークカレーライス

Y7
小松菜とコーンの

サラダ

10 季節の地場産物

蟄梨入りごはん

牛 乳

すきやき

ほうれんそうの

おひたし

3

ごはん

WI¶

とりちゃんこ

れんこんの鴇員あえ

ひじきのり佃煮

水

18 クリスマスに

′ヾン

~~~互
互と全

〒 玄

フライドチキン

じゃがいものサラダ

旨巽女―プ

11

ドライカレーサンド

Y翡
コンソメスープ

ゆずレモンゼリー

4

ツナサンド

Y貿
グリーンポタージュ

木

19

ごはん

〒¶

丙みそおでん

旨輸 え

12

ごはん

VT
締

蛙 わかめのあえ務

みかん

5 世界の料理 (中 国 )

ごはん

WT
マーボー豆腐

部撃の離の移

金

ちょうしょく   た い せ つ し

～朝食の大切さを知ろう ! ～

斬ごはんは,bと軒蓄にとって、とても哭明です。動澄さて兜
り
をあびると、ます .ヽ

,い が自負めます。そして、新ごはんを金べることで、手を断かし、昼べ明のにお :
― いや僚を懲じ、よくかんで菅を断かすので宅覇のはたらきを活莞にします。
「  また、昼べ斬を験みこんで、おなかの甲で堵託卜吸吸うされると、Tのはた
らきが篭%になることで、撚驚が皇がり、やる勇や鉾百の活蒼が智まります。
| しfl曹を驚気で粍躍扇煮にすごすには、需ザ与ぎをきちんと登べることが契窃です。

―、こぉ萬邊i
か ぐ

手 を
つしわあかむ

体
温
ア
ツ
プ

や
る
郊
ア
ッ
プ


