
月 火 水 木 金

エネルギー（kcal）　小：602　中：763
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.5 　中：3.2

エネルギー（kcal）　小：577　中：748
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.9 　中：2.5

エネルギー（kcal）　小：667　中：860
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8 　 中：2.2

エネルギー（kcal）　小：623　中：782
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.5　中：3.1

エネルギー（kcal）　小：597　中：747
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.2　 中：2.8

エネルギー（kcal）　小：598　中：771
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.6　 中：2.0

エネルギー（kcal）　小：663　中：870
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.6　 中：2.1

エネルギー（kcal）　小：602　中：780
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8　 中：2.3

エネルギー（kcal）　小：660　中：860
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.8 　 中：2.3

エネルギー（kcal）　小：599　中：758
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.4 　 中：3.3

エネルギー（kcal）　小：548　中：702
塩　分（ｇ）　　　  　　小：1.7　 中：2.2

エネルギー（kcal）　小：596　中：769
塩　分（ｇ）　　　  　　小：2.2　 中：2.8
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行事食☆七夕☆
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☆岐阜を味わう日☆
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パインゼリー

☆土用の丑☆

＜材料＞ （5人分）
ホットケーキミックス 80ｇ
おから 50ｇ
牛乳 50cc
揚げ油
グラニュー糖 大さじ2
きなこ 大さじ１
スキムミルク 小さじ２

＜作り方＞
①ホットケーキミックスとおからをよくまぜあわせる。
②牛乳を入れながら生地をまとめる。スプーンですくった時

にたれない程度のかたさ。（給食ではちょうどよいかたさに
なるまで水を加えますが、家庭では牛乳で調節可能で
す。）

③スプーンで一口大にすくって油に落としていき、揚げる。
④砂糖、きなこ、スキムミルクをよく混ぜておく。
⑤揚げたドーナッツに④をからめる。（熱いうちにからめます）
※スキムミルクを使用することでコクが出て、カルシウムもた

くさんとれます。（ない場合はきなこを小さじ２少し増やして
作ってください）

【おからドーナッツ】

すでに気温の高い日が続いていますが、

夏本番はこれからです。こまめな水分補

給で熱中症を予防するとともに、食事を

しっかりとって体力をつけ、暑さに負けな

い体づくりをしましょう。

６月の大好評だった

メニューより

パサパサのおからが、

ふわふわドーナッツに

大変身！


