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ラタトゥイユは、フランス南部
な ん ぶ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ナ

スやピーマン、ズッキーニといった夏
なつ

野菜
や さ い

をオリ

ーブ油
ゆ

で炒
いた

めてから、トマトやハーブなどといっ

しょに煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。夏
なつ

野菜
や さ い

のうまみを味
あじ

わ

いましょう。 

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…＊ 

 

 

ラタトゥイユ＊★    牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

さけのバーベキューソース〇＊ 

ごはん★  ポテトポタージュ★○＊ 


