
日 曜日 献立名 3時のおやつ

1 水 厚揚げの中華煮　野菜のゆかり和え　えのきの味噌汁　キウイ おふラスク

2 木 鮭の塩焼き　切干大根煮　玉葱の味噌汁　りんご メルティフレーク

3 金 丸パン　鶏のチーズ焼き　ごまじゃこサラダ　コーン入り豆乳卵スープ　みかん フルーツヨーグルト

4 土 ビーフン　わかめスープ　バナナ　 焼き芋

6 月 レバーの甘辛炒め　小松菜のおかか和え　もやしの味噌汁　オレンジ 黒糖蒸しパン

7 火 オープンオムレツ　春雨の和え物　白菜のクリームスープ　キウイ フライドポテト

8 水 お弁当日 おかしなクッキー

9 木 魚のコーンマヨ焼き　ひじきの油炒め　すまし汁　バナナ 豆乳もち

10 金 けんちん煮　ほうれん草のごま和え　わかめの味噌汁　みかん ストロベリーババロア・せんべい

11 土 0.1.2歳　おおきくなったねの会　(パン、バナナ、りんごジュース)

13 月 魚のムニエル　野菜炒め　鶏とごぼうの味噌汁　キウイ わかめおにぎり

14 火 のり塩から揚げ　根菜の金平　白菜の味噌汁　りんご フレンチトースト

15 水 豆腐とエビのケチャップ煮　人参の甘煮　卵入り味噌汁　オレンジ マシュマロサンド

16 木 ほうれん草パン　魚のきのこソースかけ　白菜の塩昆布和え　お豆のスープ　バナナ ヨーグルトケーキ

17 金 豚肉の生姜焼き　キャベツとちくわのセサミソース　厚揚げの味噌汁　キウイ ジャムサンド

18 土 チキンライス　コーンスープ　オレンジ チョコチップマフィン

20 月 魚の西京焼き　鉄分サラダ　卵入りすまし汁　バナナ スイートケーキ

21 火 巣ごもり卵　刻み昆布とツナの炒め煮　春雨スープ　オレンジ 竹輪の磯辺揚げ

22 水 すき焼き風煮　焼き南瓜　中華スープ　キウイ ウインナー蒸しパン

23 木 野菜カレー　もやしナムル　チーズ　みかん ココアソフトクッキー

24 金 セルフチキンドッグ　ポテトツリーサラダ　ミニトマト　コンソメスープ　りんご　 クリスマスケーキ

25 土 ミートスパゲティ　豆乳スープ　もも缶 マーブルマフィン

27 月 麻婆豆腐　ししゃも　かぶとウインナーのポトフ風　キウイ もちもちチーズパン

28 火 肉じゃが　キャベツと鮭の和え物　ごぼうの味噌汁　みかん チョコパン

　　　令和３年　　　　　　　　　　　　　　予定献立表　　　　　　　　　　　　　　　　滝尾保育園

冬至の日に食べるかぼちゃは、厄除けや病気の予防に効果があると伝えられています。

カロチンやビタミンをたくさん含んだかぼちゃは、ビタミン不足になりがちなこの時季の

栄養補給に、昔から欠かせない食べ物でした。

22日

からだをあたためる

しょうが

しょうがの辛みと香りの成分には、いろ

いろな働きがあります。血行を促進する

作用があるため、冷え性の改善や代謝

向上などに効果があります。

その他には、殺菌作用や消臭効果、お

肉をやわらかくする働き、食欲増進効

果などもあります。

生姜は、すりおろしや千切りなどにして

冷凍保存もできます。

生姜鍋や煮魚、生姜焼き、麻婆豆腐な

どいろいろな料理に使って体の中から

暖かくして寒い冬を乗り越えましょう‼

今月のおすすめレシピ ～麻婆豆腐～
●材料●(4人分)

豚ﾐﾝﾁ 120ｇ 豆腐 1丁 人参 2/1本 小葱 3本 玉葱 1個 干椎茸 中2個

ﾆﾝﾆｸ 1片 生姜 小1個 片栗粉 大1(水溶き片栗粉) 油 小1 醤油 小1

砂糖 少々 味噌 大1.5 水 300㎖

●作り方●

①ﾆﾝﾆｸ、生姜、人参、玉葱、干椎茸はみじん切り、豆腐はさいの目切り、葱は小口切りにする。

醤油、砂糖、味噌の合わせ調味料を作っておく。

②鍋やフライパンに油を引きﾆﾝﾆｸ、生姜を香りが出るまで炒めたら、豚ﾐﾝﾁを入れて炒める。

③豚ﾐﾝﾁの色が変わったら、人参、玉葱、干椎茸を入れて良く炒める。

④炒め終わったら水を入れ①で作った合わせ調味料を入れて弱火で煮立たせる。

⑤豆腐を入れて再度煮立たせたら葱を入れ、水溶き片栗粉でとろみをつけ出来上がり。

簡単にできるので保育園の味をご家庭でも試してみてください

『細く長く生きること』『人生の長寿と幸福』を願うと言われています

27日献立


