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カレーうとん シュレットチーズ にまねぎ l●ぎ うどん Jヽ変粉 砂ヽ リラダ油 マーガリン カルシウム豊富な干しえび入
りのナッツ炒めです。野菜のナッツ炒o 千しえ0(味 1,け〕 ★J松東 ☆キャベツ ―ブッツ サラダ油

エネルギー
R cal

たんぼく質
g

脂質
g
カルシウム
mg

鉄

mg
ビタミンA
μgRE
ビタミン81
mg
ビタミン82
mg
ビタミンC 食塩相当層

g
食物繊維

月平均 824 316 074 071

基準量 280 276 210 30未満

※ はしは毎日持参 してください。はじとはじ箱はよく洗い、いつも清潔にしておいてください。
※ 生活習慣病予防のため、うす味にしています。健康を考え、塩分のとりすぎに注意 しましょう

:  中華料理 (広東料理)の中でもよく知られている献立て、
: カシューナッツの食感が楽しめます。
唐辛子を加えてピリッとさせてもおいしいです。

鶏向とカシューナッツの十幸炒め
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【作り方】
① 鶏肉は一口大に切る。しようがはすりおろす。
② にんじん、たけのこは、1 5cm角切り、きくらげは戻して
せん切りにする。さやいんげんは、2om長さに切る。
③ サラダ油を熱し、しようが、鶏肉を炒め、下味をつける。

④ たけのこ、きくらげ、にんじんを入れ、炒める。
OAで調味し、さやいんげんをカロえて炒める。
⑥ カシューナッツ、水どき片栗粉 ごま油を加えて炒める。
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作ってみましょう

給食メニュー

★食育クイス☆

カルシウムの量はどのくらい?
①から④の食品は、カルシウムが多く
含まれているものばかりです。
カルシウムが多く含まれている順番に

並べかえてみましょう。
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鶏肉は、しようがとしょうゆて下

味をつけた後、片栗粉と小麦粉を
まらヽして、油てからつと揚げると、
一層おいしくなります。
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