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	令和８年４月19日号 No.239
	食育の日
	毎月19日は
	栄養士の時短ワザ 教えます！
	食育メール
	三条市
	おにぎりに ウインナーを 入れちゃってます！
	　朝食によく作るのが、たんぱく質のおかずを入れたおにぎりです。お弁当のおかずに作った豚肉炒めやミートボール、塩サケ、ツナマヨなどなど何でも包んでいます。 　主食と主菜が一度に食べられて、ふりかけだけのおにぎりよりも栄養バランスがよくなるので、お勧めです。

	青菜は冷凍方法がポイント！
	　青菜は２～３袋まとめて買ってゆでて、その日食べない分は冷凍しています。 　水気をよく切ってからプラスチックのタッパに入れます。少し隙間をあけるのがポイント。 １回分がパコっととれて便利です。
	隙間をあけて入れる
	一番おすすめな食べ方は、味噌汁などの汁物に入れること。凍ったまま入れてOKだから野菜を足したい時に便利です。


	味付け卵を常備菜でよく作ります！
	　水で薄めためんつゆに、ニンニク＆しょうがチューブを少し入れるのがポイント！ チャーシューのような味わいになります。
	　買ってきたおかずの味が濃いときは他のおかずの味を薄めにしたりバランスをとっています。

	全部作ろうとしなくていい！私たちも、お総菜や冷凍食品を活用してます！

	こんなやり方も！？
	ゆで卵の作り方
	作って みよう
	主菜


	ゆでたまコーン
	材料
	固ゆで卵     　　１個
	とうもろこし　小さじ１
	　　（ホール缶）
	マヨネーズ　　大さじ1/2
	こしょう         　   少々
	パセリ　　　　少々
	作り方
	三条市
	今月の食材


	ほうれん草
	ツナとほうれん草のスクランブルエッグ
	食育推進室からこんにちは
	次回は６月19日発行
	※今年度より隔月発行となります。




