
９月１２日（金）

・萩飯

・サバの和風マリネ

・豆腐真丈のきのこあんかけ

・とろとろ汁

・まんじゅう

９月２５日（木）

・さつま芋と油揚げの炊き込みご飯

・秋鮭のもみじ焼き

・揚げだし豆腐

・白和え

・マツタケ風すまし汁

・ケーキ

栗 の 栄 養

◆便秘にいい

◆肌荒れにいい

◆血圧を下げてくれる

ちなみに・・・

vol ４６

みんなでできたもん

よろこび御膳

１０ 月 の 行事食

９ 月 の 行 事 食

おたのしみランチ

10月7日（火）

お楽しみランチ

10月31日（金）

ハロウィン特別メニュー

パンプキンランチ

栗の美味しいはなし

こんにちは！ 栄養士の北島です。

みなさんは、もう栗は食べましたか？

今回は秋に美味しい栗について取り上げています♪

朝晩は涼しくなり、そろそろ秋も本番になってきた

ので、
栗の渋皮には、タンニンが

多く含まれていて、老化防止

やがんの予防になるので、

渋皮煮などで、皮まで一緒に

食べる方がおすすめです♪


