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～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！

プラス１品でバ
ランスのよい朝

食を

かわいい笑顔を募集します。
対 象：12月 生 ま れ の １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：11月1日㈮８時15分
～15日㈮17時（先着８枠）
申し込みフォーム▶
照会 : 総務課
☎0537�1132
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タラモサラダ

材料（４人分）
ジャガイモ（大）� ２個
タラコ（生）� 50㌘
オリーブ油� 大さじ１
塩コショウ� 少々
マヨネーズ� 大さじ４
パセリ� 少々

作りかた
1ジャガイモは皮をむいて一口大に切

り、塩少 （々分量外）を加えた水か
ら茹でてやわらかくなったら水気
をきる。タラコはスプーンで中を
しごいて中身を出す。パセリはみ
じん切りにする。

2ボウルにすべての材料を入れジャガ
イモをつぶしながら混ぜ合わせる。

3器に盛ってパセリを散らして完成。

トーストとの相性抜群！夜のおつまみにも嬉しい一品です♪

▶１人分=127.5kcal
▶食塩相当量 0.7㌘

◆今月のレシピでとれる５大栄養素：炭水化物、タンパク質


