
 

～１０月
がつ

の献立
こんだて

より～   おさつサラダ （４人
にん

分
ぶん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】 

さつまいも   中
ちゅう

２/３本
ほん

（１６０ｇ） 

に
 

んじん    ４ｃｍ （４０ｇ） 

きゅうり      １/３本
ぽん

 （４０ｇ） 

ツ
 

ナフレーク          ４０ｇ 

コ
 

ーン 

ドレッシング           適量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① さつまいもは１.５ｃｍの角
かく

切
ぎ

り、にんじんはいちょう

切
ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。 

② さつまいも、にんじん、きゅうりをゆでて冷
さ

ます。 

③ ②をツナフレークとコーンドレッシングで和
あ

える。 

さつまいもを使
つか

ったいろどりのよい、秋
あき

にぴったり

のサラダです。さつまいもの皮
かわ

をむかずに調理
ちょうり

する

と、よ
 

りいろどりがきれいになります。 

糸

こ

ん 


