
10月19日（月）給食通信
おからは、大豆から豆腐を作るとちゅうにで

きる食べ物です。白くてふわふわしていて、食

物せんいやたんぱく質などの栄養素がたくさん

ふくまれています。

昔は「豆腐を作ったあとに残るもの」と思わ

れていましたが、今では栄養たっぷりの食材と

して注目されています。煮物やサラダ、ハン

バーグなど、いろいろな料理に使うことができ

ます。

おからを食べることは、大豆の栄養素をむだ
なくいただくことにつながります。今日の給食
では、おからコロッケにしました。コロッケを
食べて、おからの栄養素をとってください。

・ミルクパン

・おからコロッケ

・大根とハムのサラダ

・野菜のスープ

・牛乳
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