
＜材料＞２人分 

・さつまいも（大）・・・１/２本 

・きゅうり・・・１/２本 

・にんじん・・・２㎝輪切り 

・いりごま・・・適量 

・マヨネーズ・・・大さじ２ 

・塩・・・少々 

＜作り方＞   

①さつまいもは１㎝の角切りにして、水に

さらしてアク抜きをする。 

②きゅうりは輪切りにして塩もみをする。 

③にんじんはいちょう切りにして、ラップ

に包んで電子レンジ（500W）で１分半ほど

加熱する。 

④鍋にさつまいもを入れて、やわらかくな

るまで茹で、粗熱をとっておく。 

⑤ボウルに②、③、④といりごま、マヨ

ネーズを入れてよく混ぜ、塩で味を整えた

ら出来上がり。 

秋から冬のさつまいもがおいしい時期

になると、給食に出てくる子どもたち

に人気のメニュー。すりごまの香ばし

さがさつまいもの甘さを引き立てるの

で、ハムやゆで卵が入っていなくても

おいしいですよ！！ 

 

 


