
なつほんばん き お ん たか む あつ ひ つづ しょくよく お かたよ

　いよいよ夏本番ですね。気温が高く、蒸し暑い日が続くと食欲が落ちたり、偏っ
し ょ く じ しょくせいかつ みだ なつ げんいん

た食事になったりして食生活が乱れ、夏バテの原因にもなります。
き そ く ただ せいかつ し ょ く じ げ ん き なつ

　規則正しい生活と、バランスのとれた食事で元気に夏をのりきりましょう！

ストカフィ 今月のイチオシ！
給食メニュー

A

◎小学校中学年の分量です。

材料（4人分） 作り方

★津山市はクックパッドに「津山市のキッチン」を開設しています！

◎好みに合わせて、使用量を調整してください。

たら・・・・・・・・・・・4切
でんぷん・・・・・・・20g
揚げ油・・・・・・・・・適量
たまねぎ ・・・・・・・80ｇ
カットトマト缶・・・・40g　
おろしにんにく・・・少々
オリーブ油 ・・・・・適量
乾燥バジル・・・・・小さじ1/2
トマトピューレ・・・ 大さじ1
トマトケチャップ ・・大さじ1
コンソメ ・・・・・・・・小さじ1/2
さとう・・・・・・・・・・小さじ1/2
塩、こしょう・・・・・・少々

①たらはでんぷんをまぶし、揚げておく。
②フライパンにオリーブ油とおろしにんにくを入れ、薄切りにした
　たまねぎを炒める。
③たまねぎがしんなりしたら、カットトマトとAを加えて煮る。
④乾燥バジルを振り入れて仕上げる。

⑤皿にたらを盛りつけ、④をかける。

　今回は、東京2020オリンピック・パラリンピックでホストタウンとして
交流する都市「モナコ公国」の料理です。
　モナコ公国は地中海に面し、陸側はフランスに囲まれ、イタリアの
国境近くにある国です。
　国土面積は2.02㎢で世界で2番目に小さく、東京ディズニーランド
＆シーの約2倍ほどだそうです。
　ストカフィは、干たらをトマトで煮込む料理ですが、学校給食では食
べやすくアレンジしています。

　暑くて食欲
がわかず、冷
たい麺だけ食
べていません
か？
　栄養素がバ
ランス良く摂
れるよう、お
好みの麺にい
ろいろなもの
をトッピング
して食べま
しょう！

お好みでいろいろ
乗せてみよう！

モナコ料理を味わおう♪


