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秋も深まり、食べ物がおいしい季節になりました。秋には多くの食材が旬を迎えます。旬の食材は「栄養豊富」「たくさん出回るので安く手に入りやすい」という利点があります。秋の味覚で食卓に季節感を出してみてはいかがでしょうか。

～秋の味覚を味わおう～

さつま芋

　ホクホクと甘く、焼き芋、お菓子に大活躍。

　主成分のでんぷんは、エネルギー源となり、食物繊維も多く、便秘にも効果的です。

さんま

　秋はさんまの脂が20％を超え、最もおいしい季節です。DHAやEPA、良質のたんぱく質やビタミン類も豊富。口先と尾が黄色いものが脂ののりが良い証拠です。

ぶどう

　世界史的にみると8000年以上の歴史を持つ古い果物で糖類が多くエネルギー補給に効果的です。また、疲労回復に役立ち、抗がん性で話題のポリフェノールが多く含まれます。

さといも

　いも類の中では最も低カロリー。また、独特のぬめりは脳細胞を活性化する働きがあります。低温での保存がきかないので、早めに食べましょう。

レシピの紹介～さつま芋のサラダ～（子ども一人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　　　〈作り方〉

さつま芋　　　４０ｇ　　　　　　　①　さつま芋は１、５ｃｍ角くらいに切る。

人参　　　　　　５ｇ　　　　　　　　　人参はいちょう切り、きゅうりは小口切り、

きゅうり　　　　８ｇ　　　　　　　　　ハムは１×２ｃｍくらいに切る。

ハム　　　　　　６ｇ　　　　　　　②　さつま芋、人参をやわらかくなるまで茹で、

マヨネーズ　　　８ｇ　　　　　　　　　冷まし、他の材料と共に、マヨネーズで和える。

　　　　　　　　　　　　　　　　　③　最後に塩・こしょうで味を整える。

★旬のさつま芋を使ったサラダです。簡単に作れるので、是非お試し下さい。

