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２月（おやつカレンダー）

～旬を伝えよう～

今月の献立にはブロッコリー・大根・ほうれん草・小松菜を入れました。
ブロッコリーはビタミン類・ミネラル類をバランスよく含んでいる健康野菜ですが、
特にビタミンCはレモンの１．２倍、じゃが芋の３．４倍もあります。
ビタミンCは茹でると３分の１まで減ってしまいますので、レンジを使った方が
栄養が取れます。

ブロッコリー１００ｇにつき１分３０秒～２分が目安です。
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※都合により変更する場合があります。
夕方のおやつにはおにぎりが出ています。

今までの節分は下記の感じでしたが、今年はどんな感じの鬼ピ

ラフになるのか楽しみにしていてくださいね。

2月2日・・・・節分の日

節分は「みんなが健康に過ごせますように」という意味を

込めて悪いものを追い出す日です。

いつも節分の日のおやつは「りんかけ」でしたが、2021年1月

20日に消費者庁より「食品による子供の窒息・誤嚥事故の

注意喚起されています。

固い豆やナッツ類は５歳以下の子どもには食べさせないで

というお知らせがありるため豆類を食べることを

やめています。


