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    ごまご飯 

  牛肉と里芋の炒め煮 

ほうれん草のごまあえ 

     みそ汁 

 

11 月 15.29 日（金） 
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今日の主菜には、秋から冬にかけて旬を迎える【さといも】を
使いました。味付けにブイヨンを使うことで、洋風＋和風の味
わいのある煮物になりました。さといも特有のぬめりは食物繊
維で、お腹の調子を整えたり、便通を良くする働きがあります。 


