
《栄養》

 　　　　　６月～９月にかけてピーマンは旬です。ビタミ

　　　　　ンCの含有量はトマトの約４倍、他にもカロテン

　　　　　ビタミンE、カリウムなども多く含まれています。

　　　　　《切り方の工夫》

　　　　　　ピーマンの細胞は縦方向に並んでいるので、細

　　　　　胞を壊すように横切りにするとピーマンの青臭さ

　　　　　さが目立ってしまいます。苦手な方は縦切りがオ

　　　　　ススメです。

　　　　　《調理の工夫》

　　　　　　ピーマンに含まれる栄養は油との相性が良いの

　　　　　で油で炒めると吸収率がアップします。

　　　　＊参考文献：野菜の便利帳

　　　　　リクエスト給食でも人気のカミカミサラダ☺
　　　　　スルメが入った和風サラダで、よくレシピを聞か

　　　　　るメニューのひとつ♪

　　　　　カミカミサラダの写真は給食ホームページに２８

　　　　　日給食日記でアップする予定です！

《材料》４人分 ・ドレッシング

大根…1/4本 油…大１

きゅうり…1/2本 酢…小1と1/2

にんじん…1/4本 醤油…小1と1/2

するめ…10～12g 砂糖…大１

　　　　（するめは松前漬け用、もしくはコンビニなどに

　　　　　売っているいかそうめんでもok・お好みにカット）

《作り方》

　　　　　①するめはボールに入れラップをしてしんなり

　　　　　するくらいまで温める（１～２分）

　　　　　②野菜千切りにし好みの固さにボイルする

　　　　　③ドレシングはすべてをよく混ぜ合わせる。

　　　　　（ドレッシングは味見をしてお好みで調整して下さい）

　　　　　④するめ・野菜をドレシングで和えたら完成

　　 　　　
　　　 　　キャベツ…千葉・練馬区　　米…青森

　　玉ネギ…北海道 　　鶏肉…岩手・宮城

　　にんじん…北海道・徳島 　　豚肉…岩手・群馬

　 　　じゃが芋…鹿児島 　　ごぼう…青森

　　新たけのこ…熊本 　　きゅうり…群馬・埼玉

　　大根…千葉 　　にんにく…青森・香川

　　しめじ…長野 　　かぼちゃ…鹿児島

　　もやし…徳島・栃木 　　れんこん…茨城

　　　４月牛乳…東京・群馬・山梨・岩手・宮城・青森

平成30年５月31日

練馬区立練馬中学校

今月の引き落とし日は６月18日（月）です。

再引き落としは6月２７日（水）になります。

ご準備をお願いたします。


