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食育広場 ～簡単！おいしい手作りおやつ～

実りの秋、食欲の秋がやってきました！旬の恵みを味わうことは、

豊かな感性や味覚形成に重要です。毎日の食卓に、旬の食材を取り入れましょう。

【材料（２人分）】

・食パン ・・・ １枚

・りんご ・・・ １/４個

・マーガリン ・・・ 適量

秋の食材に欠かせないキノコ。

食物繊維・ビタミンD・ミネラル

などを豊富に含んでおり、香り

が良く、どんな料理にも合う優れ

ものです。キノコを食べることで、

便通も良くなります。 また、キノ

コはカリウムが多いため、塩分

の過剰摂取を抑制するともいわ

れています。

栄養素たっぷりキノコ！

アップルトースト

【作り方】

①りんごは皮つきのまま３㎜程度

のうす切りにする。

②食パンにマーガリンを塗り、

①を並べ、グラニュー糖をまぶす。

③トースターで３～４分焼く。


