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きゅうりとキャベツのサラダにみ
かんの缶詰がはいっています。

18(金）

　　　＜全粒粉パン＞
小麦の全粒を粉にして使っている
パンです。黒いつぶがあります。
かみしめると小麦の香りがしてく
るようです。

25(金）24(木）

30(水）

昆布と鰹節で出しを取り、すまし
汁にしました。11月24日が「和
食の日」です。

１１がつこんだてひょう
R4 舞鶴市立新舞鶴小学校　

4(金）

7(月）

3(木）

10(木）

韓国料理で、肉や野菜をコチュ
ジャンなどの調味料で味付けた甘
辛い料理です。

11(金）

17(木）

きな粉は大豆を炒って皮をむき粉
にしたものです。語源は「黄なる
粉」で、黄な粉とも書きます。

2（水）

9（水）

1(火）

　　　校内笑顔音楽会

16(水）

29(火）

8(火）

22(火）

すりおろしたにんじんをつかって
サワラの衣をつくります。秋の紅
葉をイメージした献立です。

おからは豆腐を作るときに、大豆
から豆乳を絞った後の、残りの部
分です。たんぱく質、食物繊維が
豊富です。

ビーフシチューのアレンジで出来
たといわれる肉じゃがです。今日
は牛肉で作りますが、豚肉や鶏肉
で作ってもおいしいです。

13(日）

　※「すがたをかえる大豆」を探してみましょう。

きゅうり、パイナップルの缶詰、
みかんの缶詰をドレッシングで和
えたサラダです。

28(月）

15(火）

21（月）

カレーのスパイスが食欲をそそる
おかずです。マヨネーズにカレー
粉を混ぜ合わせて鶏肉に漬け込み
オーブンで焼きます。

23(水）

舞鶴の魚
・カマス

・エテカレイ

１１月のもくひょう よくかんで食べよう

かみかみ献立

大豆は畑

の肉と呼ば

れています。








