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今月のおすすめ献立 【 白身魚のチリソース 】

＜材料＞ こども2人分
白身魚・・・８０ｇ
おろししょうが・・・少々
小麦粉・・・１２ｇ
揚げ油・・・適量

＊旬の食材＊

枝豆、きゅうり、トマト、なす

ピーマン、とうもろこし、レタス

すいか、もも、かんぱち、あじ、いわし

「健康的なおやつ」で成長をサポートしよう♪

≪おやつの選び方≫

【組み合わせ例】

成長期の子どもに必要な栄養素（タンパク質、炭水化物、ビタミン、ミネラル等）
をバランスよく組み合わせる。

＊交互食べに注意しよう＊
甘いものと塩辛いものを交互に食べると、
食欲が増進されることがあるので注意！

子どもにとってのおやつは、３回の食事では摂りきれない栄養を摂取し、成長をサ
ポートする役割があります。まだ、消化・吸収機能が未発達なので、一度にたくさん
の栄養を摂れず、小分けにする必要があります。しかし、選び方や与え方によっては、
虫歯や肥満の原因になってしまうことがあります。

≪おやつの与え方≫

＊時間帯に注意しよう＊
決まった時間に与えましょう。寝る前の
甘いものは虫歯の原因になります。

チリソース

玉ねぎ・・・４０ｇ ごま油・・・少々

水・・・１２ｇ 水溶き片栗粉・・・少々

ケチャップ・・・６ｇ

砂糖・・・２ｇ

しょうゆ・・・１ｇ

中華だしの素・・・１ｇ
＜作り方＞

①白身魚におろししょうがをなじませ、小麦粉をまぶして油で揚げる。

②チリソースを作る

玉ねぎをみじん切りにし、鍋に移し水を加えて苦みや辛みがなくなるまで煮る。

Ⓐの調味料を加えて味を調え、水溶き片栗粉でとろみをつける。仕上げにごま

油を加える。

③白身魚にチリソースをかけて完成。白身魚に絡めてもよい。

Ⓐ


