
棚紛ダ　練馬区立中村小学校

早寝早起き欄ごほん、
r■義早起き欄ごはん」

遍鴫シンボルマーク

5月5日は子供の日です。

元気いっぱいの子供たちのように、
みずみずしい斬緋がきらめくさわやかな季節になりました。
5月の員に乗って、鯉のぼりが垂高くおよいでいます。

学校給食では、子供たちの健鷹を食生活からサポートできるよう、
「安全■安心・おいしい給食」を作っていきたいと患います。

給食は、赤■責・轟のグループの食品からできています王

食べ物には、さまざまな栄養素が含まれていて、その轟きから3つの

グループに分けることができます。各グループから、いろいろな食べ物

を遇んで食べると、栄養が膚らずバランスのよい食事になります。

給食では、子供たちの嗜好に血りすぎることなく、多橿多様な食品を使

ることを心掛けていま
い・栄養′巧ンスを蔓琴
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献立から
スパゲティカレーソース・

ました。

《材料　大人4人分》

1年生からも「おいしかった」とたくさんの声をもらい

スパゲティ1人100g、オリーブオイル、にんにく1片、生妻1片、豚ひき肉200g、

塩こさじ1強、こしょう少々、赤ワイン大さじ2、玉ねぎ亜Og、にんじん120g、

マッシュルーム缶80g、ピーマン2個、スープまたは水300cc、しょうゆ大さじ1、

ウスターソース大さじ1と1／2、オールスパイス少々

A（バター大さじ2、小麦粉大さじ2、純カレー粉大さじ1弱）

《作り方》

1．オリーブオイルでにんにく、生妻のみじん切りを妙めて、ひき肉も加えて塩小さじ

1とこしょうをふり、赤ワイン大さじ2をふってさらに炒めます。

2．玉ねぎ、にんじんのみじん切りも加えて妙め、マッシュルームとピーマンも炒めて

スープも加えて煮込みます。しょうゆ大さじ1とウスターソース大さじ1と1／2、

オールスパイス少々で味を調えます。

3．Aでカレールーを作ります。フライパンか厚手なべを熟してバターをとかし、小麦

粉を加えて中火～弱火で4～5分炒めます。フツフツとしてきたら純カレー粉を加

えてルーを仕上げます。

4．2のソースにカレールーを少量ずつ加えてよく溶かしてなじませ、お好みで仕上げ

に粉チーズを加え、ゆでたてのスパゲティにかけてどうぞ。

憬　つ・も

「初がつお」は5月の季語ですが、

最近は毛っと早く出まわっていま

す。かつおは、良質のたんばく質を

含み、ビタミンや鉄など毛旦官女栄

養価の斉し、魚です。生の刺身や、し、

ノ㌢したたたき科．理が有名です。

輪義に董嶋する

5月の食材

独特の香りや風味があるそら豆。鮮度が落

ちやすいので、さやから取り出したらすぐに

調理をします。ビタミンB群やC、鉄、食

物繊維が豊富に含まれています。塩ゆでにし

てそのまま食べるほか、妙め物や揚げ物、スー

プにしてもおいしく食べられます。


