
　《５月
が つ

の目標
もくひょう

》　　食事
し ょ く じ

の大切
た い せ つ

さを理解
り か い

し、

　　　　　　　　　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう

しょく い く

千曲市キャラクター
「あん姫」

いっしょに作
つ く

ろう！【のりマヨ和
あ

え】

材料
ざ いり ょ う

(4人
に ん

分
ぶ ん

)

もやし

ほうれんそう

にんじん

マヨネーズ

うすくちしょうゆ

きざみのり

１６０g

　４０g

　２０g

　２０g

小
こ

さじ１強
きょ う

１．５～２ｇ

（２～３つまみ程度
て い ど

）

作
つ く

り方
か た

①　もやしは、水洗
み ず あ ら

いをする。ほうれん草
そ う

は２㎝幅
は ば

に切
き

る。

　　 にんじんは せんぎりにする。

②　①をゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

③　食
た

べる直前
ちょ くぜ ん

に、②と調味料
ち ょ う み り ょ う

・のりを合
あ

わせて和
あ

える。

卵
たまご

アレルギーのある方
か た

がいる場合
ば あ い

、マヨネーズ風
ふ う

ドレッシングが

市販
し は ん

されていますので、そちらをお使
つ か

いいただければ同
お な

じような

味
あ じ

に仕上
し あ

がります。給食
きゅうしょく

では、ノンエッグマヨネーズを使
つ か

ってい

ます。

がつ


