
               

☆ 作 り 方 ☆  ① き ゃ べ つ と 人 参 は 千 切 り 、 小 松 菜 は  ３ cm く ら い の 長 さ に 切 る 。  ② 野 菜 は す べ て 軽 く ゆ で る 。  ③ な め た け と 野 菜 を 混 ぜ 合 わ せ 、  味 を み て 必 要 で あ れ ば 薄 口 醤 油 で 味 を  調 え る 。  ※  保 育 園 で は 衛 生 上 野 菜 を ゆ で ま す が 、家 庭 で は 生 の ま ま で も よ い で す 。  
☆ 材 料 （ ５ 人 分 ） ☆  な め た け     ５ ０ ｇ  き ゃ べ つ     葉 ２ 枚  小 松 菜      ３ 房  人 参       １ /８ 本  も や し      ２ ０ ｇ  薄 口 醤 油     少 々  ※ 子 ど も の 分 量 で す  一 人 当 た り の 栄 養 量  エ ネ ル ギ ー  1 1 ｋ c a l  た ん ぱ く 質  1 . 1 ｇ  脂 質     0 . 0 ｇ  


