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ししゃものカレーパリパリ揚
あ

げは、カレー粉
こ

で

下味
したあじ

をつけたししゃもを、大葉
お お ば

と春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

で包
つつ

んで揚
あ

げました。ししゃもは頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べる

ことができるので、豊富
ほ う ふ

なカルシウムを摂取
せっしゅ

する

ことができます。 

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…＊ 

 

 

キャベツのアーモンド和
あ

え＊★  牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

ししゃものカレーパリパリ揚
あ

げ〇＊★ 

きんぴらごはん★○＊  みそ汁
しる

＊ 


