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子どもが元気になる食事

元気な 1日 のスタートは朝ごはんから。

朝食をしっかりとるためにも、夕食は早

めにして睡眠中lよ 胃腸を休ませましょう。

メニューは、簡単でも栄養バランスを考

え、食べやすく。できるだけ家族そろつ

て楽しく食事をすることで心の元気もチ

ャージできます。
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大根……………300g
こんにゃく……200g
ごま…………… 10g
みそ……………30g
塩。中中……●貨20g
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★ 4=5汽重児は隠器の食器を使用す盈 て、家庭的な食器の温もりを慰じたり勒 を大事に扱う謎 も身についていけばと願つています。

◆白あえのレンピ

③材料料
呈腐・……………………… 300g
にん じん …………………・200g
ほうれんそう………Ⅲ…Ⅲ100g
ひじき (吸水したもの〕・…100g
砂糖。一……………………80～ 90g
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◎つくり方

①六根、こんにゃく、にんじんを短冊切りにし、塩を加えて水煮したのち、ぎるに移
して水をよく切り、塩、砂構少々で下昧をつける。         1
②ほうれんそうは月uでゅがき、19n幅に切ってから強く絞つて水気をとる。

③ひじきは水で洗い、十分吸収させたのちにる。絞って水分をとる。

④豆腐は4～ 6分割してさらしに包んでしぼる。

⑤すり鉢に妙りごま、砂糖、みそをいれてする。そこに豆腐を入れ、なめらかになる

までする。
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曇 ― 汁わん 融喰皿 おやつ皿

ミンアイ″メ
7弓イどヽきめlのメラミン

繋

0-璃児
‐3区切りの

メラミン田

3黛児 大きめのメラミン

鶴

メラミン小凪

メラミンどヽ皿

簿 ミン皿

隠器の茶わん

ニヅ7ィーメラミン

鵠    大

大きめのメラミン

容器

2区切りの

周器皿

メラミン′」ヽ皿4歳児

麟 わん 大きめのメラミン

鶴

2区切りの

陶器皿

5歳児 メラミンJヽ皿

手ゃしエデ !

ちょう しょく

翻食レンピ つくり方

①卵をくずれないようにわつて、ポウルに

入れてお<。

②フライバンをコンロP生のせて、熱くなって

轟見ヱ逮三子
油を入れる。♂かに節睦入れ、

③白豊ガ箇まりかけたら弱火にして報を入れ、

牛乳とはちみつをかける。

◆ ◆ ◆ ◆ ワンポイント◆ ◆ ◆ ◆

島讐唇厨を目色忌彗尾と三雪と亮ヨど歳蜜写。
好みで塩やしょうゆなどをかけます。

献立

・フルーツ入リコーンフレーク
。めだま焼き

島消苺 (ひとり雰)

コーンフレーク

パナナ 1/2本

エネルギー量

約445キロヵロリー

30g

早斑
はちみつ 大さじ1/2

100〕祀

マト 1/4個

サラダ地央さじ1/2

5日 1個

レタス 1

ト

殺

〇

手ゃしエデ ! 朝良レシビ つくり方

①
きよ天五雪F算埜多5留ユ会客生こ霊乗
て、 5分<らい焼<。

②きわうりを露い輪切りにする。
③缶謎のみ倉んと、とうもるこしをざるに
入れ、銀負をれる。

④ドレッンングと②③を混ぜる。

⑤それ

ん、

りつける。(ごは

◆ ◆ ◆ ◆ ワンポイント◆ ◆ ◆ ◆

火を使わないので、手間ガ倉倉5ず安全E
謁理することができるメニューです。

トー又
'一

のトレイにはアルミホイルをし

いておきましょう。

エネルギー量

約4S6■ロカロリー

献立
。ごはん 。ソーセープ

・コーンとみ倉んのサラダ ・

暑‖軒(ひとり為
ごはん磯 りものでも寺)器
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ソーセージ 3本 みかん(缶諮)週量

とうもろこし(ホール・缶誌)大さじ 1

きゅうり 1/2本

麦茶 曇築宅塁躍色言に壷

ドレ
むどうゃ

麦茶

ツンング(市販のもの)大きじ1
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