
　

吉備中央町

令和６年 ８月号

今月のおすすめ献立 【おから入りポテトサラダ 】

〈材料〉 （こども2人分）
・じゃがいも…60ｇ ・おから（生）…16ｇ ・にんじん…12ｇ ・きゅうり20ｇ
・コーン缶…12ｇ ・ツナ水煮缶…20ｇ ・マヨネーズ…12ｇ

〈作り方〉
① じゃがいもは皮をむき、一口大に切って水にさらし、軟らかくなるまで茹でる。
茹で上がったじゃがいもの水分を切り、つぶしながら粗熱を取る。

② おからは耐熱容器に入れラップをして600ｗで3分加熱する。（おから100ｇの時）
→ラップを外しよく冷ましておく。

③ にんじん、きゅうりはいちょう切りにし茹でて冷まし水分を絞っておく。
コーン缶、ツナ缶も水分を切っておく。

④ ①②③の材料をマヨネーズで和えて完成！

＊旬の食材＊

きゅうり、トマト、なす、おくら

ピーマン、とうもろこし、ゴーヤ

すいか、もも、あじ、いわし

★ 楽しい体験で「味覚」を育てる
食事のおいしさや楽しさは、過去の経験に基づく記憶と関連しています。
生涯にわたり、健康で豊かな食生活を送るためには、食事を「楽しい出来事」
として記憶しながら、体験を積み重ねることが大切です。

＜幸せな気分・楽しい出来事＞

幸福感と食べ物のおいしさを脳にインプット

食べた時においしい記憶が蘇る

味覚が育つ

＜悲しい気分・嫌な出来事＞

嫌悪感と食べ物を脳にインプット

食べた時に嫌な記憶が蘇る

食べることを拒否する


