
やまと食の応援団

イーサン食堂

上のおすすめメニューで

〇印部分が摂取できます。
１日に、「何を」､「どれだけ」
食べたらよいのか考える時の
参考にしましょう。

※詳細については農林水産省の
ホームページをご覧ください。

大和市

管理栄養士
おすすめメニュー

おすすめポイント１

野菜200ｇ以上
カナー（青菜）とスープの大根、
かぼちゃを合わせると200ｇ以上
の野菜が入っており、不足しが
ちな食物繊維やビタミン、ミネラ
ルが摂取できます。

カリカリチャーシューと
カナー炒めご飯
ごはんが進む、青菜の緑が鮮やかな逸品

おすすめポイント３

手作りタイのお汁粉
かぼちゃ、紫芋、里芋を白玉粉で練って作ったお汁粉です。

ほっこりと甘いココナッツミルクは、幸せな気持ちにしてくれます。

おすすめポイント２

本場のタイ料理
香辛料、香味野菜、ハーブを
組み合わせた多彩な味付けで
ごはんが進みます。


