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    　 わたしは、ろこりーな。

     ブロッコリーのようせいです。

     ブロッコリーは冬
ふ ゆ

においしい

     野
や

菜
さ い

で、福
ふ く

岡
お か

市
し

でもたくさん

     作
つ く

られています。
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　ほうれんそうは、ふゆにおいしいや
さいです。きょうのきゅうしょくで
は、なまのほうれんそうをつかってい
ます。

　せつぶんのひに、やいたいわしの
あたまをげんかんさきにかざると、
おにをおいはらうことができるとい
われています。
　いわしはほねまでたべられます。
よくかんでたべましょう。

　チキンのトマトには、きゅうしょ
くにはじめてとうじょうします。
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　リゾットはイタリアのりょうりで
す。
　ブロッコリーは、ふゆにおいしい
やさいです。

　きりぼしだいこんは、だいこんを
ほしてつくります。しょくもつせん
いや、てつぶんがたくさんはいって
います。

　レバーには、ひんけつをふせぐてつ
ぶんがたくさんはいっています。

　おやこにこみどんぶりのぐは、ご
はんにかけてたべましょう。

　キャベツのドレッシングソテーに
は、「マヨネーズ」はつかっていま
せん。
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　とうふは、だいずからできていま
す。だいずには、からだをつくるた
んぱくしつがたくさんはいっている
ので、「はたけのにく」ともよばれ
ています。

　とうにゅうカレーは、ごはんにか
けてたべましょう。

　コロッケは、よこわりまるパンには
さんでたべましょう。コロッケにか
けるソースは、りょうにきをつけて
かけましょう。

　にまめは、きれいなあかむらさき
いろのきんときまめを、あまくにて
います。

　ぶたにくのオイスターソースいた
めには、ふゆにおいしいはくさいを
つかっています。
　しゅうまいにかけるすじょうゆ
は、りょうにきをつけてかけましょ
う。
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　カレーうどんは、こんぶとけずり
ぶしでだしをとっています。

　わかさぎフライは、ほねごとたべ
ることができるので、カルシウムが
たくさんとれます。よくかんでたべ
ましょう。わかさぎフライにかける
ソースは、りょうにきをつけてかけ
ましょう。

　せわりコッペパンには、キャベツの
ソテーとソーセージをはさんで、トマ
トケチャップをかけてたべましょう。

　ハヤシライスは、ごはんにかけて
たべましょう。

27 28

　ホキフライは、よくかんでたべま
しょう。
　エービーシーマカロニスープは、
きゅうしょくにはじめてとうじょう
します。マカロニは、しずみやすい
ので、よくまぜてつぎましょう。

　あつあげは、とうふをみずきりし
て、あぶらであげたものです。
　めいのはまのりのふりかけには、
ふくおかしの、めいのはまでとれた
のりをつかっています。
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