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ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

POINT
野菜をたくさん食べられる給食で人気のサラダです。

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． 小松菜、ほうれん草はゆでて、水気をよくしぼり、 
２cm幅に切る。

２．人参は千切りにし、ゆでる。
３．ベーコンは千切りにし、さっと炒める。
４． ボウルにすべての材料を入れ、よく和える。マヨネーズ、

めんつゆ、こしょうで味をととのえる。

【１人分栄養価】�エネルギー125kcal、たんぱく質3.7ｇ、脂質9.4ｇ、
食物繊維2.9ｇ、食塩相当量0.7ｇ

材料（２人分）
小松菜�����������������������������80ｇ
ほうれん���������������������������80ｇ
人参�������������������������������40ｇ
ホールコーン�����������������������30ｇ
ベーコン���������������������������23ｇ
マヨネーズ����������������������大さじ１
めんつゆ（三倍濃縮）��������������小さじ１
こしょう��������������������������� 少々
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