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ることにより

1まくしらの目
くしら肉は、高たんばく、高鉄分、低脂肪、低アレルゲンとヘルシーなだけでなく、

'Vくじらが数千km泳ぎ続けるパワーの源とされる「バレニン」という高疲労成分が含

まれているのが特徴です。

脂質に富む皮には、DHA o EPAと いった青魚に含まれることで有名な脂肪酸が多く含

まれ、生活習慣病の予防にも役立ちます。
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をごわやとしい献立中●孝(豆 )、 こ(ご書)、 わ(痴藤)と や(やとい)、 と(a)、 し(とのこ)、 い(ι lt)の農材が使われた献立こなっていをす。
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滅婦E献立・中紅八ιIマえ守―ドやすB♭―紛むこの替率料を使うことによιlⅢ 替ι:が7ラスとれ、減塩てもおいしく食べられをす。
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占同見献立―・AR見勝主に旧暦の3月 :5日に同を白Bた しどうする行亭て、この日の同体「中私の名同J「芋名同」と呼膠れていきす。
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くじらの日献立中●9同 4日騰くじらの日です。山田県て勝昔から六晦日や節分といった節日に策を食べる風習が伝わってい孝す。
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や さい

野菜のメリット!

♂ ▽

野菜には体の調子を整えるビタミ

ンがいつぱい !同 じく多い食物せん

いには腸内の環境を整え、血圧を下

げるはたらきもあり、高血圧の予防

にも役立つことが期待されています。

や さい  おお  た

野菜を多く食べるには

野菜を料理に加えると、かむ回数
が増えて満腹感がアップします。また

たくさん食べても、エネルギーのとり

すぎにはなり1こくい食品です。季節感

も楽しめ、心も豊かにしてくれます。

<材料 4人分>
ぶた肉   120g
キヤベツ  120g
にんじん    32g
ピーマン   20g
ぶなしめじ  20g
,由         2.4g
砂糖    1.6g
しよつゆ    7g
粒入リマスタード5g

～お手伝いをして一緒に食べよう !～

低  ぉさらにもりつけよう !

り献立を変更することがあります

ぶた肉のマスタードいため

<作り方>
①キャベツ(千切り)、 にんじん(千切

り)、 ピーマン(千切り)をそれぞれ切る。

②フライパンに油をひき、ぶた肉を妙

める。

③ぶた肉に火が通つたら、にんじん、

キャベツ、 ピーマンを入れてさらに妙

める。

④ぷなしめじを加えて妙め、砂糖、しょ

うゆ、粒入リマスタードを加えて味をと

とのえる。

プ
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◎ @⑬
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フライパンにやさいをいれよう !

具材をいためて、味付けをしよう !
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神奈IIl県の郷土料理中●けたちん汁勝鐘倉市にある建長寺で作られたのが始書ι:ことれる招進料理です。野素をご多れて炒めて作ι:書す。
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鵬 度縮僕&白fbシウム貯金献立中●骨孝てきること償べられうこいわしをたくとん償べをし事う。
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加熟することで野菜はかさが大きく

減り、たくさん食べやすくなります。

外食をすることやスーパーやコンビニで

お総菜を購入するときは、野菜の多い

メニューを選んだり、サイドメニューを追

れ幅する
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