
 

いんげんとささみの 

ごまマヨネーズ和え 

〖材料〗 

・いんげん…20本 

・ささみ…1/2本 

・にんじん…1/3本 

・しょうゆ…小さじ１ 

・マヨネーズ…小さじ２ 

・すりごま…適量 

〖作り方〗 

①ささみを茹でる 

②いんげんを茹で、斜めに切る 

 （冷凍の場合は解凍させる） 

③にんじんを千切りにして茹でる 

④①をほぐし②③を和える 

⑤しょうゆとマヨネーズ、すりごまを混ぜ④と和える 

 

野菜とタンパク質（肉）が一緒に摂れ、子どもたちも大好きな 1品です！ 

いんげんの緑とにんじんの赤が映え、彩りもいいのでお弁当にもオススメです☆ 

いんげんに多く含まれている「ビタミンＫ」には骨を強くする効果があります。 

また、アミノ酸スコアが高くたんぱく質を吸収にも効果があるといわれています 

いんげんは、筋肉を作り、骨を育ててくれるという体作りの基本が詰まった野菜の１つです 

 

給食より 


