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今月のおすすめ献立 【 高野豆腐のオランダ煮 】
感謝して食べよう！

「いただきます」「ごちそうさま」は、私たちが日常的に使う言葉ですが、

これらの言葉には、単なる食事前後の挨拶以上の、大切な意味が込められています。

食事のマナーは、周りの人と気持ちよく食事をし、感謝の
気持ちを持って楽しく食べるために、とても大切なことです。
無理にさせず、日常の大人の姿を見る中で、日本の食事マ
ナーに気づいていくことが大切です。

・子どもに食べきれる量を確認してからよそう。
・５歳くらいになったら、食べられる量を
自分でよそってみる。

・残ったおかずは、リメイクをしてみる。

・余った食材は、適切な方法で保存し、早めに使う。

食べ物を大切に

食べよう！

＊旬の食材＊

かぶ、大根、ブロッコリー

小松菜、春菊、たら、わかさぎ

りんご、いちご、みかん

＜材料＞こども２人分

・高野豆腐・・・８ｇ

・片栗粉・・・１０ｇ

・揚げ油・・・適量

・鶏もも・・・６０ｇ

・じゃがいも・・・５０ｇ

・人参・・・２０ｇ

・玉ねぎ・・・４０ｇ

・ピーマン・・・１０g

・しょうゆ・・・４ｇ

・砂糖・・・５ｇ

＜作り方＞

①鶏もも、玉ねぎ、人参、じゃがいもは食べやすい
大きさに切る。

②鶏肉、玉ねぎ、人参を鍋に入れ、ひたひたの
水を加え火にかける。

③沸騰したら、しょうゆと砂糖を加えて煮る。
人参が柔らかくなったらじゃがいもとピーマンを
加え、更に加熱する。

④高野豆腐を水で戻し、片栗粉をまぶして油で
揚げる。

⑤野菜が柔らかく煮えたら、揚げた高野豆腐を
加えて軽く煮込めば完成。

オランダ煮とは油で揚げたもしくは炒めた後、しょうゆや砂糖の

甘辛い煮汁で煮た料理です。

煮汁に唐辛子を加えてピリ辛に仕上げたものが多いです。


