平成19年8月号
きゅうしょくだより

毎日厳しい暑さが続いています。この時期は暑さのために食欲が低下して料理を作ることも、食べることも面倒になりがちです。本格的な夏の到来を前に、必要な栄養が補給できるように食べ方を工夫して、暑い夏を元気に乗り切りましょう！今月も食中毒が起こりやすい時期ですので、台所の衛生面等に十分ご注意下さい。

☆夏に負けない食べ方のポイント☆
１．酸味を生かす

　　　　暑い夏には酸味のある料理が食べやすいものです。酸味が苦手な子供もおいしく食べることができるように食材や調味割合を工夫してみましょう。

　<基本の酢の物に一工夫>

　　　　レモン・グレープフルーツなど、子供が食べ慣れている柑橘系の酸味を利用したり、基本の合わせ酢を少し甘めにして和食の酢の物に挑戦しましょう。
　<ヨーグルトや果物の酸味を生かす>

　　　　フルーツヨーグルトやフルーツサラダなども酸味がきいて食べやすいです。

２．食べ物の温度と食感
　　　　冷たいものはできるだけ冷たくしておくだけでも食べやすくなります。冷やしうどんや冷やしとろろ汁など「つるん！」とした食感も食べやすいものです。
３．体を冷やす夏野菜
　　　　たくさんの太陽を浴びて育った夏野菜は、体を冷やす野菜が多いと言われています。

４．栄養補給にたんぱく質
　　　　特に疲労回復効果があるビタミンB１が多く含まれるうなぎや豚肉などのたんぱく質食品が最適です。ビタミンB１は、疲労回復効果以外に、精神を安定させる効果、胃腸の働きを活発にして食欲を増進させる効果があります。

　　　　　　　以上４つのポイントを生かして健康な夏を過ごしましょう！!
レシピの紹介～もやしのサラダ～
〔材料・分量〕(4人分)　　　　　　　　　　〔作り方〕

　もやし　　　　250g　　　　　　　　　　　　①もやしは茹で、冷水でよく洗いザルにあけておく。

　トマト　　　　　1個　　　　　　　　　　　　②トマトは角切り、きゅうりは千切りに切っておく。
　きゅうり　　　１／2本　　　　　　　　　　③ボールに茹でたもやし、切ったトマト・きゅうりを入れて
　白ゴマ　　　適量　　　　　　　　　　　　　　しょうゆ・酢・ごま油で調味し、よく和える。(味が薄い場
　しょうゆ　　　大さじ2　　　　　　　　　　　　合は調節して下さい。)
　酢　　　　　　大さじ1　　　　　　　　　　④白ゴマも加えて混ぜたら器に盛り付けて出来上がり。
　ごま油　　　小さじ1　　　☆夏野菜の入ったさっぱりとした食べやすいサラダです。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　簡単に作れますので是非お試しください!!

