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　にくうどんは、にくをうどんのうえにの
せて、くばりましょう。

　きのこのシチューには、しめじ、エリン
ギ、マッシュルームがはいっています。き
のこは、あきにおいしいたべものです。

　さばのみそには、だしでさばをにたあ
と、みそだれでにています。ほねにきをつ
けてたべましょう。

　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。

　だいがくいもは、あぶらであげたさつま
いもを、あまい「たれ」にからめてつくり
ます。さつまいもは、あきにたくさんとれ
ます。
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　イタリアンがめには、「がめにつくろ
う」レシピコンテストでちゅうがくせいが
かんがえたものです。

　チリコンカーンは、せわりコッペパンに
はさんで、こぼさないようにたべましょ
う。

　くりごもくごはんは、きゅうしょくしつ
でたいています。くりは、あきにおいしい
たべものです。

　くきわかめサラダは、はじめてきゅう
しょくにとうじょうします。
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　クッパは、かんこくのりょうりです。
スープのなかにごはんをいれたり、スプー
ンでごはんをすくってスープにつけたりし
てたべましょう。

　むらさきいもロールパンは、むらさきい
もペーストをパンにまぜこんでいます。
　きざみのりは、わふうスパゲッティにか
けてたべましょう。

　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。

　やさいのじゃこいためのじゃことは、ち
りめんじゃこのことです。ちりめんじゃこ
には、ほねやはをつよくするカルシウムが
たくさんはいっています。
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　ニョッキパスタのトマトスープは、はじ
めてきゅうしょくにとうじょうします。
ニョッキとは、じゃがいもとこむぎこから
つくられているパスタです。よくかんでた
べましょう。

　ぶたにくのしょうがには、ぶたにくとや
さい、しょうがをいため、さとう、あかだ
しみそ、しょうゆでにて、あじをつけてい
ます。

　コーンチャウダーのホワイトソースは、
きゅうしょくしつでてづくりしています。

　とりのからあげは、がっこうのきゅう
しょくしつで、でんぷんやガーリックなど
をつけてあげています。

　とりすきは、とりにくをつかったすきや
きのことです。とりすきには、ふくおかし
でとれたしゅんぎくがはいっています。

　ホキフライは、よくかんでたべましょ
う。
　なしは、あきにおいしいくだものです。

　さけそぼろどんぶりのぐは、ごはんにか
けてたべましょう。

　

　　　わたしは、こままる。

　　こまつなのようせいです。
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