
＜作り方＞
・フライパンにサラダ油を入れてひき肉と玉
 ねぎを炒める。調味料をいれて煮詰める。
・ご飯の上に千切りしたレタスと4等分に切った
 ミニトマト・炒めたひき肉をトッピングする。

・カレー粉 少々

・ケチャップ  15g
・ウスターソース 15g
・砂糖  10g
レタス・ミニトマト・ご飯

＜材料＞ (2～3人分)
・合挽肉  300g
・玉ねぎ 1/2玉
・トマト缶  150g

・肥満になる
・疲れやすい
・イライラしたり落ち着きが
 なくなったりする

 暑いとついつい食べてしまうアイス、飲むとすっきり
炭酸飲料。水分補給に清涼飲料水と夏はついつい砂糖を
摂り過ぎになる傾向があります。水分補給は水かお茶で。
アイスは食べる量を決めて食べましょう。
<砂糖を摂りすぎると>
・虫歯になりやすい

砂糖の摂りすぎ注意

食育だより きづくり保育園

夏バテ予防にタコライス


