平成22年　10月号　　　きゅうしょくだより

　長かった猛暑もようやく終わり、すっかり秋めいてきましたね。秋といったらやはり食べ物がおいしい季節になります。旬の食材は「栄養価も高く」「価格も安い」のでぜひご家庭でも旬の食材を使って季節感を出してみてはいかがでしょうか。

～旬の食材を味わおう～

キノコ　秋といえばキノコ。キノコ類は食物繊維とビタミンＤが多く含まれています。

便通を良くしてくれる食物繊維と、カルシウムの吸収を良くして骨や歯の発育を助けるビタミンＤ。卵やベーコンと一緒に炒めると食べやすく栄養たっぷりです。キノコの中でも干ししいたけは生の物よりビタミンＤが豊富です。苦手なお子さんでもみじん切りにしてハンバーグなどに入れれば食べやすくなります。

柿　柿の原産地は実は日本。日本人に古くからなじみのある果物です。柿にはビタミンＣ

が豊富に含まれているのでビタミンＣ補給にピッタリ！皮のすぐ下の部分が甘くなっているので皮はなるべく薄くむくといいです。

新米　日本人の主食・お米が収穫の時を迎えます。お米は私達のエネルギー源となり、

たんぱく質、ビタミン、ミネラルも豊富な栄養満点の食材です。秋の味覚と合わせておいしい新米を味わいましょう。

レシピの紹介～キノコご飯～（子ども1人分）

〈材料〉　　　　〈分量〉　　　〈作り方〉

豚バラ肉　　　　　２０ｇ　　　①　お米は炊いておく。

えのきたけ　　　　１５ｇ　　　②　豚肉、えのきは1cm幅、しいたけは薄くスライス、

しいたけ　　　　　　５ｇ　　　　　にんじんは小さめなせん切りにする。

にんじん　　　　　　３ｇ　　　③　フライパンに油を入れ、豚肉の色が変わるまで

しょうゆ　　　　　　３ｇ　　　　　良く炒める。

だし　　　　　　　　１ｇ　　　④　③の中にえのき、しいたけ、にんじんを入れ、

油　　　　　　　　　２ｇ　　　　　にんじんが柔らかくなるまで炒める。

米　　　　　　　　４０ｇ　　　⑤　しょうゆ、だしで味を付け、炊いたご飯を入れ

　　　　　　　　　　　　　　　　　良く混ぜ合わせ出来上がり。

	☀おいしいコラム☀
　　保育園の給食でも旬の食材をたくさん取り入れたメニューを考えました。

　キノコ類は苦手な子どもも多いので少しでも食べやすいように工夫をし、たくさん給食を食べてもらえるように日々努力していきたいと思います。

　ご家庭でも旬の食材を取り入れたメニューを心がけて下さい。

・今月の新メニュー

　　キノコの和風スパゲッティ（6日）、ジャガドッグ（19日）


