
0′ ムヽで書いてみよう′
′  水菜 チーズ 出来あがιif r

0こっても簡単温野菜 ′ ピーマンのおかか和え

①ピーマンを縦に切ります。 ② レンジでチン ! ③ かつおぶしをまぶし、しょうゆかポン酢
で味付けをします。かけすぎには注意 I* キャベツや

ブロッコリー

など他の野菜

でもできますよ。 ff

Oか 膠ぢゃのマヨネース擁き

① かばちやを小さく切り、
レンジでチン。

③ カップに入れ、上に

もマヨネーズをかけ

て (あればバン粉もか

けて)オーブントース

ターで焼き色がつく

まで焼く。

出来あがιl′

② マヨネーズで
あえる。

0朝 諄哺しても大費素 ′ご籠をつめよう′
● 梅干しご飯 ● ′Sヽりかけご飯 ● のり

② ①にのりをのせて
出来あがり !

① かつおぶしにしょうゆを
まぶしてご飯にのせる。

各当作ιlの際の

注意点

衛生に気を付けよう′

朝作つたお弁当は5～ 6時間後に食べることになります。登校後、
お弁当は職員室で保管しますが、保冷剤や保冷バック等を使用するな
どして衛生には十分注意しましょう。
また食材には火をしつかり通し、冷めてからふたをしましょう。
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翻鍮

好きな具をハムで巻

いて、つまようじでと

めます。
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