
                          ５           11月15日（金） 食育ニュース 

 

中華
ちゅうか

丼
どん

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

手羽元
て ば も と

の黒酢
く ろ ず

煮
に

 

お酢
す

の種類には、りんご酢
ず

・バルサミコ酢
す

・果実
かじつ

酢
す

・米
こめ

酢
ず

など 

がありますが、黒酢
くろず

は米
こめ

酢
ず

と同じ「米」が原料です。米
こめ

酢
ず

は精白
せいはく

米
まい

 

を使い、黒酢
くろず

は収穫された米からもみ殻
がら

を取り除いた「玄米
げんまい

」を使用します。白米は食

べやすくておいしいですが、ビタミンやミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

などの栄養
えいよう

がほとんど無
な

くなってしまうため、玄米
げんまい

を使った黒酢
くろず

の方が栄養価
えいようか

が高くなります。黒酢
くろず

は、疲労
ひろう

を

回復し、血液をサラサラにして生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防する働きをもっています。 

水
みず

菜
な

スープ 

 副菜皿 

深皿 

飯椀 

旬の白菜と、丁寧に煮出した鶏ガラ

スープで作った中華丼です。 

２本ずつ 

手羽元を、黒酢と調味料で、朝から時間をかけて煮

込みました。ホロホロに柔らかく仕上がっています。 


