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がつ
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料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

「ミネストローネ」はイタリア語
ご

で「具
ぐ

だくさん」

や「ごちゃまぜ」といった意味
い み

の言葉
こ と ば

です。イタ

リアではパスタや米
こめ

、豆
まめ

などを入
い

れた野菜
や さ い

スープ

のことで、トマトが入
はい

っていなくても「ミネスト

ローネ」と呼
よ

ばれます。 

 

くだもの＊       牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

じゃがいものハニーサラダ★＊
・

 

       ミネストローネ★〇＊
・

 

カレーピラフ★〇＊
・

  


