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寒さも緩み、春の訪れを感じるようになってきました。あと少しで卒業や進級を
迎えます。
この１年間、給食でどんな思い出ができたでしょうか。自分の食事のとり方やマ

ナーはどうでしたか。１年間を振り返って、自分の食生活を見直してみましょう。

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう しっかり 朝ごはん!

「春キャベツと卵のソテー」 １人当たりエネルギー90kcal 食塩相当量１ｇ

材料 ４人分 作り方

春キャベツ 240g（6枚）
①キャベツはざく切り、にんじん
は短冊切りにする。ウインナーは
斜め切り、卵は割りほぐしておく。

にんじん 20g（1/5本）

ウインナー 40g（4本）

卵 2個 ②フライパンを熱し、サラダ油を
ひいたらウインナー・にんじん・
キャベツの順に炒め、塩・こしょ
うで味付けする。

サラダ油 4g（小さじ1/2）

塩 3g（小さじ1/2）

こしょう 少々

＊おすすめポイント＊

・ケチャップを加えると、子ども向
けの味付けになります。


