
はたけ菜のからし和え 
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  ねりがらし 
  醤油 
  だし汁 

 

作り方 
① はたけ菜は3cmのザク切りにしてゆでる。 
② Aをときまぜ①を和える。 

 
 
 
 
 
 
 

食育ばなし 
〈 はたけ菜 〉 
 初午の日は稲荷神社のお祭りです。 
お稲荷さんは穀物の神様であり、その年の五穀豊
穣を祈願します。神様のお使いであるキツネがか
らしを好んだとか。この日は、はたけ菜のからし和
えをいただきます。 
 
 
 
 
 
 

400g 
 
小さじ1 
大さじ1 
大さじ2 

エネルギー 
たんぱく質 
脂質 

炭水化物 
カルシウム 
塩分 

１７ｋｃａｌ 
1.9g 
0.2g 

2.9g 
171mg 
0.7ｇ 

きょうと食育ネットワーク 
レシピ提供：京都府食生活改善推進員連絡協議会      


