
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

さといものごまマヨ和え 

瀬戸内市本庄地区栄養改善協議会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 青のりのかわりに小口切りのねぎをちらしてもおいしいです。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー：１３２kcal 

たんぱく質： ９.８ｇ 

脂   質： ５.４ｇ 

炭 水 化 物：１４.４ｇ 

食塩相当量： ０.８ｇ 

【材料（４人分）】 

 さといも（冷凍） 

  マグロ缶（味付） 

  すりごま 

  マヨネーズ 

 青のり 

A 

 

1 袋(２５０ｇ) 

１缶 

大さじ２(１８ｇ) 

大さじ１(１２ｇ) 

適量 

 

【作り方】 

① さといもは電子レンジ（５００ｗ）で７～８分 

加熱する。 

② Ａを混ぜ合わせ、①を入れて粗めにつぶす。 

③ 器に盛り、青のりをちらす。 

塩 

他のレシピは 
こちらから 


