
それはね♪黒豆は
10月頃さやに実をつけて
だんだんと黒くなるの。
この枝豆は、その途中に
食べちゃうからよ。

なんで黒豆なのに

緑色なんだニャー？？

第21回
テーマ
「黒豆」

栄養だより

黒豆とサツマイモ・柿のサラダ

材料(5人分)

黒豆(市販煮豆)50g
サツマイモ　　200g
柿　　　　　100g
卵　　　　　50g(1ケ)

①サツマイモはサイコロ状(約1cm角)に切り
水にさらし、アクを抜きゆでる。
②柿は皮をむき、食べやすい大きさに切る(イチョウ切り)
③ゆで卵を作り、1cmくらいに切る。
④ボウルに①・②・③と黒豆(煮豆)を入れ、
マヨネーズと酢で和える。
⑤最後に塩こしょうで味を調え、器に盛り完成。⑤最後に塩こしょうで味を調え、器に盛り完成。

黒豆はお正月のお節料理で使用した「煮豆」を
使うのも良いですね！

マヨネーズ60g(大さじ5)
酢　　　　 15g(大さじ1)
塩　　　　2g(大さじ1/3)
こしょう　少々

作り方
(1人分 145kcal 塩分0.8g)
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