
  
 

とっておきの子育ての話 
 

 

 

さつまいもやレーズンの甘さと 

チーズ，マヨネーズの酸味や塩

加減が絶妙なバランスのサラダ

です。 
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 秋の代表的な食材「さつまいも」を使って，ほんのり甘いサラダを

ご紹介します。 
 

  

 

 

 

 

さつまいもサラダ

  

 

 

 

 

 

 

  

                               

 

         

 

 

 

 

 

    

                                               

           

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】４人分  （１人分：１８６kcal） 

 

さつまいも………………２００ｇ 

にんじん…………………1/3 本（６０ｇ） 

きゅうり…………………1/2 本（６０ｇ） 

レーズン…………………２０ｇ 

チーズ……………………２０ｇ 

マヨネーズ………………大さじ４ 

①           ②        ③ ④ 

   
 

【つくりかた】 

① さつまいも，にんじんは１～1.5ｃｍ角に切りそれぞれ水から

茹でます。茹であがったら，あら熱をとり，冷蔵庫で冷やして

おきます。 

② きゅうり，チーズも１～1.5ｃｍ角に切り，きゅうりは塩水に

つけておきます。 

③ ①の材料が冷えたら，②のきゅうりの水をきり，ボールに混ぜ

合わせます。 

④ ③にマヨネーズを加え，軽く混ぜ合わせ，さらにチーズ，レー

ズンを加えて混ぜ合わせ，出来上がりです。 

 

※ さつまいもは切った後，１０～１５分位水につけましょう。 

               （煮崩れしにくくなります） 

 

〈献立のヒント〉 

● 肉や魚のフライやソテーなどの

付け合せとしておすすめです。 

★ ポテトサラダのさつまいも版ですが，「かぼちゃ」を使っても 

おいしくできあがります。 

 



 

 

 

   

                       

 

 

 

 

 

   

    

 
 

 

 

 

  


