
立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをしたり、ヒイ
りっしゅん ぜんじつ あ せつぶん ふる まめ
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おに じ ゃ き お はら ねん ぶ じ こうふく ねが ふうしゅう

ります。最近では、「恵方巻き」が店頭をにぎわすようになりました
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みなみきゅうしゅうし り つがっこうきゅうしょく

豆の中でも大豆は、その用途の広さと栄養
まめ だ い ず よ う と ひろ えいよう

の豊かさで日本の食生活に欠かせません。お
ゆた に ほ ん しょくせいかつ か

米との相性はとくに抜群で、栄養の質も高め
こめ あいしょう ばつぐん えいよう しつ たか

てくれます。

春から夏に若くて未熟な豆を早く
はる なつ わか みじゅく まめ はや

収穫して食べます。ビタミンなどが多
しゅうかく た おお

くなり、豆と野菜の両方の栄養をとる
まめ や さ い りょうほう えいよう

ことができます。
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給 食では３日（Aコース）と、４日（Bコース）に、いった大豆に知覧茶をまぶした「お茶りんかけ」が登場します！
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【作り方】 ①鶏肉は食べやすい大きさに切り、Ａで下味をつける。
つく かた とりにく た おお き えー したあじ

②①の鶏肉にかたくり粉をまぶして揚げる。
とりにく こ あ

③Ｂを合わせて加熱し、タレを作る。
びー あ か ね つ つく

④揚げた鶏肉に③のタレをからめ、かつお節をまぶしたら完成☆
あ とりにく ぶし かんせい

＊かつお節は、からいりするとさらに美味しくなります！
ぶし お い

【４人分】・鶏もも肉－２００ｇ 練り梅－３０ｇ
にんぶん とり にく ね うめ

塩－少 々 本みりん－大さじ１と1/2
しお しょうしょう ほん おお

料理酒－小さじ 1/2 砂糖－小さじ４
りょうりしゅ こ さ と う こ

・かたくり粉－２０ｇ 水－大さじ１
こ みず おお

・揚げ油－適量 ・削りかつお節-適量
あ あぶら てきりょう けず ぶし てきりょう

Ａ Ｂ

～鶏肉の梅かつお～
とりにく うめ


