
●油 4g

●おろししょうが 0.8g

●たまねぎ 42.5ｇ

●豚ひき肉 80g

●凍豆腐 24g

●にら 42.1g

●水 140g

食育だより
■発行日:2023/03/01 

■担 当:細矢 彩乃

■マーボー高野豆腐（5人分）

3

3月の人気レシピ

■米粉いちご蒸しパン（5人分）

※３歳未満児の分量で計算しています。

ごはんが進むメニューです。
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１．たまねぎはみじん切り、にらは食べやすい長さに切る。

２．鍋に油を熱し、おろししょうが、たまねぎ、ひき肉を炒める。

３．２に水、上記の処理をした凍り豆腐、にら、砂糖、しょうゆを加え、

加熱する。

※水は参考量。

４．３の具材に火が通ったら、みそを溶き、仕上げに水溶き片栗粉

でとろみをつける。

●米粉 52g

●ベーキングパウダー 2.8g

●豆乳 80g

●油 8.8g

●いちごジャム 60g

厳しかった寒さが和らぎ、ぽかぽかと春の陽気を感じられるようになりました。寒い冬を耐えしのぎ旬を迎

えた野菜たちはやわらかく甘みもあり、みずみずしいのが特徴です。春の旬を存分に味わいましょう。

●砂糖 7.2g

●しょうゆ 7.2g

●米みそ(甘みそ) 7.2g

●片栗粉 2g

●水(片栗粉用) 6g

いちごの風味が良く

園でも大人気のおやつです♪

新じゃがいも

春キャベツ

アスパラガス

新たまねぎ

お買い物に行くとき、お子様といっしょにおいしいやさい

を選んでみましょう。

新じゃがいもは大きすぎず中玉くらいが美味しいと

言われています。皮は指で触ると剝がれやすい方が

新鮮です。

穂先がキュッと引き締まって紫がかっている方が栄

養豊富で新鮮です。穂先を上にして冷蔵庫で保存す

ると長持ちします。

冬キャベツと違って、触るとふわふわして軽い方が

葉が柔らかい美味しいキャベツの見分け方です。芯

の切り口も小さいものを選びましょう。

固く締まりがあり、根の方が平らなものを選びま

しょう。キズが付きやすくカビも生えやすいため、

全体をよくチェックしましょう。

キャベツはどこからやってきた？

①

① ヨーロッパ ② 中国

キャベツは約800年前にヨーロッパから

日本にやってきました。

当時は食べずに見て楽しみました。

お子様と一緒に考え

てみましょう！

１．ボウルに米粉、ベーキングパウダーを入れホイッパーでよく混

ぜる。

２．別のボウルに豆乳、油、ジャムを入れ、ホイッパーでしっかりと

混ぜる。

３．１に２を加えてよく混ぜる。

４．３をカップに分け、蒸気の立った蒸し器で強火で蒸す。

※生地は混ぜ終えたら、できるだけ早く加熱をするとふんわり仕上

がる。米粉は製菓用を使用すると仕上がりが良い。


