
平成２9年10月

小倉すくすく保育園

管理栄養士：矢部まり子

さばカレー
良質な脂、EPA・DHAとカルシウムたっ

実りの秋、食欲の秋
一年中で一番食べ物のおいしい季節です。子供のころから食べ物の旬を知り

旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとても重要なことです。

毎日の食卓に、旬の食材をとりいれ、味わい豊かな楽しい時間をお過ごしくださいね！

クッキングのお知らせ♪

１０月４日21ｆに年長さんと

“お月見ポンデケージョ”を作ります♬

ご準備をお願いいたします！！

・人参、玉ねぎ、なす、えのきなど⇒すべてみじん切り

・鯖の水煮缶

・トマトの水煮缶（カットトマトだと簡単！）

・オリーブオイル、カレールー

①フライパンにオリーブオイルをいれ、人参・玉ねぎ・な

すを いれてよく炒める

②トマトの水煮缶を①にいれなじませる

③鯖の水煮缶を煮汁ごと②にいれなじませる

④カレールーを細かく切って③にいれよく混ぜる

味見をして、酸味があれば少量の砂糖をたす

＊ケチャップやソースを少量ずついれるとお味の

個性が出てきますよ！

Instagramでお問い合わせいただいた

レシピを公開します！！


