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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
うどには血の巡りをよくし、疲労回復効果などがあります。

【１人分栄養価】エネルギー89kcal、たんぱく質6.3ｇ、脂質4.9ｇ、食物繊維2.0ｇ、食塩相当量0.3ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． うどは５mm幅の薄めの短冊切り、10分ほど酢水に
さらし、アク抜きをする。さっとゆでて、水気を切っ
ておく。

２．にんじんは千切り、さっとゆでて、水気を切っておく。
３． ほうれん草はゆでて、水気をよくしぼり、２cm長
さくらいに切る。

４．鶏ささみはゆでて、細かく裂いておく。
５． ボウルに調味料Ａを混ぜ合わせ、食材を加えてよく
和える。

材料（２人分）

うど����������������������������� 50ｇ
ほうれん草����������������������� 70ｇ
にんじん������������������������� 20ｇ
鶏ささみ������������������������� 30ｇ
　　みそ�������������������� 小さじ1/2
　　マヨネーズ����������������小さじ２
　　砂糖�������������������� 大さじ1/2
　　すりごま���������������� 大さじ1/2

🅐

保育園レシピ

うどのごまマヨ和えごまマヨ和え
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