
　

＊旬の食材＊

ブロッコリー、ごぼう、セロリ

さつまいも、さといも、れんこん

さば、はまち、ゆず、りんご

ごはんは、日本の食卓に長く根付いてきた、栄養バランスに優れた食べ物です！
子どもと一緒においしくごはんを食べて、日本の豊かな食文化を未来につなげましょう♪

吉備中央町

令和8年 11月号

今月のおすすめ献立 【もちもちカップパン】

＜材料＞こども２人分

白玉粉 ２０g

水 ２０g

ホットケーキミックス ４０ｇ

牛乳(低脂肪) ２０g

粉チーズ １０g

＜作り方＞

①白玉粉に水を入れて、しっかりと溶かす。

②①にホットケーキミックス、牛乳(低脂肪)、粉チーズを混ぜる。

③カップに流しいれて、オーブンで１８０℃１５分程度焼く。

④焼き色が付いたら完成！

お米のちから ～ごはんの魅力～

≪おいしいお米の炊き方≫

お米をおいしく炊くにはちょっとしたコツがあります♪

★切るようにほぐすのがポイント

≪お米のメリット

ゆっくり消化されるため、エネル
ギーが長続きします！

【腹持ちが良い】 【何にでも合う】

和・洋・中、どんなおかずとも
相性が良い！

【体にやさしい】

脂質が少なく消化が良い！
体調を崩した時も食べやすい。

【日本の食文化】

お米は行事食にも欠かせない存在！
食文化の継承にもなります♪

【炊飯前の準備】

【炊き上がった

・表面の水分が飛ぶことでふっくら
・粒同士がくっつくのを
防いで米が立つ

・粒の中に閉じ込められた香り

エネルギー（kcal) 133kcal
たんぱく質（g） 4.8g
脂質（g） 2.5g
カルシウム（mg） 99mg
食塩相当量（g） 0.4g

栄養量（こども１人分）


