平成22年　４月号　　　きゅうしょくだより

　ご入園、ご進級おめでとうございます。
　やさか保育園の給食は手作りを基本とし、栄養バランスの取れた給食作成を心掛けています。子ども達には少しでも「食」に興味を持ってもらえるような食育や献立作成に励んで参りたいと思います。
一日のスタート～理想の朝食～

　朝食をとると、脳は活発になり、また、体も活動をできる準備が整います。逆に朝食抜きだと、たとえ目が覚めていても体は鈍く脳はぼんやりとした状態が続いているものです。「頭スッキリ、体ゲンキ」で一日をスタートする為に、早起きしてしっかり朝食をとりましょう。

理想の朝食メニュー：ごはんにみそ汁、ノリに生卵、納豆など「日本旅館で出るような定番朝食」が理想です。パン、コーヒーだけでは栄養不足ですので卵料理と生野菜を加えるようにしましょう。

レシピの紹介～アスパラの胡麻和え～（2人分）

〈材料〉　　　　　　〈分量〉　　　〈作り方〉
グリーンアスパラ　　６０ｇ　　　　①　アスパラは斜め薄切りにして茹でる。

すりごま　　　　　　　８ｇ　　　　②　茹であがったアスパラはザルにあけ、流水
醤油　　　　　　　　　５ｃｃ　　　　　でよく冷やす。

砂糖　　　　　　　　　３ｇ　　　　③　アスパラが冷えたらよくしぼり、ボールに

　　　　　　　　　　　　　　　　　　入れ、すりごまを入れ、味付けをして出来上がり。
※4~6月にかけてがアスパラの旬の季節です。

　◎芽に張りがあり、穂先から茎まで太いものが良い。

　◎切り口が変色している、乾燥しているものは避ける。

　◎アスパラに含まれている「アスパラギン酸」は免疫力を高め、疲労回復、がん予防の効果が期待されている。

	☀おいしいコラム☀
・3月19日に、ひまわり1組の子ども達で「クッキー作り」の食育を行いました。各班4～5人に分かれて思い思いの形にしたり、型抜きを使い、きれいに仕上げたりとバリエーション豊かなクッキーを作ることが出来ました。クッキーはその日の午後のおやつで食べました。子ども達もとても喜んでくれていたので、これからも子ども達に興味を持ってもらえるような食育を行っていきたいと思います。

・今月の新メニュー

　菜の花のお吸い物（6日）、プチケーキ（15日）、エビ花しゅうまい（28日）


