
Ｒ５．１０ 

      

給食だより 
 

ほくしんこども園 

 

 
 

旬の里芋を食べよう 

里芋とほうれん草のおかかマヨ和え 
材料（４人分） 

  里芋・・・・・・・・・・・・・４個 
  ほうれん草・・・・・・・・・・１束 
  人参・・・・・・・・・・・・２０ｇ 
  塩・・・・・・・・・・小さじ１／２ 
  マヨネーズ・・・・・・・・小さじ４ 

薄口醤油・・・・・・・・・小さじ１ 
鰹節・・・・・・・・・・・２．８ｇ 

 
つくりかた 
① 里芋は皮をむき一口大の大きさに切る。 

※冷凍の里芋の場合、茹でてから一口大
に切る。ほうれん草は１．５㎝幅に、人
参は千切りにする。 

② 里芋は柔らかくなるまで茹で、水気を切
り、温かいうちに塩を振り混ぜておく。 

③ ほうれん草、人参は茹で、水気は絞って
おく。 

④ ②に③とマヨネーズ、薄口醤油を加える。 
⑤ 最後に鰹節を入れ、軽く混ぜる。 


