
まほろばのお食事
「手作り」にこだわる
「食材」にこだわる
「味」にこだわる

●
６
月
旬
の
野
菜

今
回
は
、
６
月
に
旬
を
迎
え
る
野
菜
を

紹
介
し
ま
す
。

♢
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス…

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
や
ア
ス

パ
ラ
ギ
ン
酸
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

♢
ト
マ
ト…

夏
野
菜
の
王
様
の
ト
マ
ト
。

ト
マ
ト
に
含
ま
れ
る
「
リ
コ
ピ
ン
」
に
は

抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
老
化
や
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
良
い
で
す
。

♢
な
す…

皮
の
紫
色
は
「
ア
ン
ト
シ
ア
ニ

ン
」
で
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。

♢
ピ
ー
マ
ン…

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
、

熱
に
強
い
た
め
加
熱
し
て
も
そ
の
ま
ま
の

栄
養
を
取
り
入
れ
や
す
い
で
す
。

♢
き
ゅ
う
り…

９
５
％
以
上
が
水
分
で
、

カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
。

夏
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
今
年
の
夏
も

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

５月７日（木）は、あなごちらし寿司、南瓜のいとこ煮、茶わん蒸し、
抹茶羊かんを提供しました。
あなごちらし寿司は彩りよく、味も量も
ちょうどよくて満足だったと好評でした。
あなごの量が少なかった、酢が感じられ
なかったとのご意見もいただきました。
南瓜のいとこ煮は甘みが強かったとのご
意見もいただきましたが、丁度よい甘さ
で、おいしかったとご好評いただきまし
た。茶碗蒸しはとってもおいしかったと、
大好評でした。銀杏が入っていてほしかったとのお声もいただきました。
抹茶羊かんはさっぱりしていておいしかった、色がきれいで、見た目も
涼しげでかわいらしかったと好評でした。

・夏野菜カレー   ・じゃがいもの青のりバター

・オクラとコーンのツナマヨ和え

・茶碗蒸し    ・ティラミスケーキ

・すまし汁

６月の特別食
はコチラ★

エネルギー 727kcal
たんぱく質 22.2g
食塩相当量 1.9g

6月19日（金）です！おたのしみに
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