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　いわしのうめには、ほねまでたべら
れます。よくかんでたべましょう。
  うらかみそぼろは、ながさきけんの
きょうどりょうりです。

　ガパオライスは、タイのりょうりで
す。ごはんにかけてたべましょう。
　しろいんげんまめのとうにゅうスープ
には、だいずをしぼってできるとうにゅ
うがはいっています。
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　ふくおかやさいのコロッケには、ふく
おかしでとれた、こまつなをつかってい
ます。
　のこのしまのマーマレードには、のこ
のしまでとれた、あまなつをつかってい
ます。

　もずくには、おなかのそうじをする
しょくもつせんいがたくさんはいってい
ます。

　カレービーンズは、かしわがたパンに
はさんでたべましょう。

　とうふは、だいずからできています。
だいずは、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。

　にこみハンバーグは、デミグラスソー
ス、トマトケチャップ、ウスターソー
ス、さとうでにこんでいます。
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　せわりこめこパンには、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。

　なすのみそしるにはいっているなす
は、なつにおいしいやさいです。

　ミーゴレンは、インドネシアのりょう
りです。めんとぐざいをまぜあわせ、ト
マトケチャップや、オイスターソース、
ちゅうのうソースであじつけをしていま
す。
　フルーツもりあわせは、いつもよりす
くなめのりょうです。

　さばのしおやきは、ほねにきをつけ
てたべましょう。

たかなそぼろどんぶりの「ぐ」は、ご
はんにかけて、たべましょう。

すましじるには、ふくおかしでとれ
た、わかめをつかっています。
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　きびなごフライは、ほねまでまるご
とたべられます。よくかんでたべま
しょう。
　コスタリカパパには、きせつのやさい
のトマトやピーマンがはいっています。

　ポークカレーは、ごはんにかけてたべ
ましょう。
　アスパラガスのソテーのグリーンアス
パラガスは、きせつのやさいです。

　おきなわそばは、にくをめんのうえに
のせてつぎわけましょう。おきなわそ
ばに「そばこ」は、はいっていませ
ん。

　シーフードパエリアは、きゅうしょく
しつでたいています。
　エービーシーマカロニスープのマカロ
ニは、しずみやすいので、よくまぜてつ
ぎましょう。

　なっとうは、たれをかけて、よくまぜ
てたべましょう。
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　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。

　オクラは、なつにおいしいやさいで
す。

　このきせつにとれるごぼうは、しんご
ぼうといって、やわらかくておいしいの
がとくちょうです。

　しゅうまいは、すじょうゆをかけてた
べましょう。

　あじのなんばんづけは、ほねにきを
つけてたべましょう。
　きりぼしだいこんには、ほねをつよく
するカルシウムや、ちをつくるてつぶん
がたくさんはいっています。
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