
今日
き ょ う

は“菜
ツァイ

飯
ファン

”のお話
はなし

です。菜
ツァイ

飯
ファン

とは中国
ちゅうごく

料理
りょうり

で、

青菜
あ お な

入
い

りの炊
た

き込
こ

みごはんのことです。青菜
あ お な

には代表的
だいひょうてき

な

中国
ちゅうごく

野菜
や さ い

のチンゲン菜
さい

を使
つか

いました。チンゲン菜
さい

は中国
ちゅうごく

野菜
や さ い

の中
なか

では日本
に ほ ん

でもっとも定着
ていちゃく

した野菜
や さ い

で、日本
に ほ ん

では

都市
と し

近郊
きんこう

で栽培
さいばい

されています。スーパーなどで常
つね

に見
み

かけ

る野菜
や さ い

になりました。ミネラルやビタミンを多
おお

くふくみ、

貧血予防
ひんけつよぼう

にも役立
や く だ

ちます。ゆでても炒
いた

めても栄
えい

養成分
ようせいぶん

があ

まり減
へ

らないのが特徴
とくちょう

です。また、シャキッとした食感
しょっかん

も

特徴
とくちょう

なので、ぜひ、味
あじ

わってみてください。 

 

  きゅうしょくしつからのおしらせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

 

９月１８日(水) 

 

           

              

           

             

ち
ょ
っ
と 

メ
モ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

菜
ツァイ

飯
ファン

 

ひじきとれんこんのシューマイ 

豆腐
と う ふ

スープ 

今日
き ょ う

の地場
じ ば

農産物
のうさんぶつ

 中野
な か の

農園
のうえん

より小松菜
こ ま つ な

、高田
た か だ

農園
のうえん

より生
なま

きくらげです。 


