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ゆかりごはん 

かじきのとうもろこしあんかけ 

ブロッコリーのオーロラソース和え  

みそ汁(キャベツ、人参) 

3 月 10、24 日(水) 
 

ｴｴｴﾈﾈﾈﾙﾙﾙｷｷｷﾞ゙゙―――   444777222   KKKcccaaalll   タタタンンンパパパククク質質質   111999...333   ｇｇｇ   
脂脂脂質質質   111666...777   ｇｇｇ         塩塩塩分分分   222...000   ｇｇｇ   

ブロッコリーはブロッコリーのつぼみが 
集まったものを食べています！ 
ビタミンＣといえば、すっぱいものに多く含まれる
イメージがありますが、ブロッコリーにもビタミン
Ｃが含まれています。ビタミンＣは水に流れやすい
ため、茹ですぎないのがポイントです。 


