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今日の南中給食

今日の家常豆腐は、厚揚げと野菜の味噌煮で、中国で日常的に
き ょ う かじょうど う ふ あ つ あ げ や さ い み そ に ちゅうごく にちじょうてき

つくるおそうざい的な料理です。厚揚げは、豆腐の水気を切って
てき りょうり あ つ あ ど う ふ み ず け き っ

から油で揚げているので、大豆の栄養がぎゅーっとつまっていて
あぶら あ だ い ず えいよう

タンパク質やカルシウム・鉄分などが豊富です。
しつ てつぶん ほ う ふ

ごぼうの唐揚げは、しょうがをきかせた調味料につけ込んだ
か ら あ ちょうみりょう こ

スティック状のごぼうに片栗粉をまぶしてからっと揚げました。
じょう かたくりこ あ

ごぼうは繊維質が多く、お腹の調子を整え、免疫力を高めます。
せんいしつ おお なか ちょうし ととの めんえきりょく たか

今日もしっかり食べてくださいね。
き ょ う た

メニュー

・ご飯（しゃもじ）
はん

・家常豆腐（大お玉）
かじょうど う ふ

・茎ワカメともやしの和え物
くき あ もの

（ぎざお玉）

・ごぼうの唐揚げ（はさみ）
か ら あ

・牛 乳
ぎゅうにゅう

今日の栄養メモ
き ょ う えいよう ご飯の器が今日はお椀です！！


