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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!

「マダムビターゼのきんぴらチーズトースト」

１人当たりエネルギー３５２kcal 食塩相当量２・２ｇ

秋も深まり，色とりどりの紅葉が目を楽しませてくれる季節になりました。新米を

はじめ，旬の魚や野菜・果物が一段とおいしさを増します。冬の訪れに備え，豊富な

食材をバランスよく食べ，寒さに負けない体づくりを心がけてほしいと思います。

≪放射能検査について≫
学校給食に使用する食材は，牛久市保健センターの検査室で検査しています。検査結果は，牛久市の

公式ウェブサイトで公開しています。引き続き学校給食の安心安全に努めていきます。

材料 ４人分量

大根の皮 １/２本くらい ① 大根の皮は千切りにする。

砂糖 小さじ２ ② フライパンにごま油を熱し、炒める。

酒 大さじ２ ③ 調味料を入れ味付けをし、ごまをふりかける。

しょうゆ 大さじ２ ④ イングリッシュマフィンを半分にし、

ごま 適量 マヨネーズをぬる。

ごま油 適量 ⑤ マフィンにきんぴら・チーズをのせて

イングリッシュマフィン ４個 トースターで焼く。

マヨネーズ 適量 ⑥ チーズがとけたら完成。

とろけるチーズ 適量

＊ワンポイントアドバイス＊

きんぴらは前の日に作って、残ったものを使うと簡単です。

作り方

大根の皮には２倍のビタミンＣがあります。他にも栄養が豊富なので、捨てるのはもったいない！


