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     サンマーメン 

   れんこんのたらこ炒め 

   ブルーベリーラッシー 

 

9 月 13.27 日（火） 

 

ｴｴｴﾈﾈﾈﾙﾙﾙｷｷｷﾞ゙゙―――   444111888   KKKcccaaalll   タタタンンンパパパククク質質質   111999...000   ｇｇｇ   
脂脂脂質質質   111111...222   ｇｇｇ         塩塩塩分分分   222...888   ｇｇｇ   

今日の副菜は、れんこんのたらこ炒めです。秋から冬にかけて
旬を迎えるれんこんを沢山使って作りました。しゃきしゃきっ
とした歯ごたえが特徴で、お腹の掃除をする働き「食物繊維」
が豊富です。薄く切ると子ども達にも食べやすいです  


