
 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ ＜ゆかり和
あ

え＞ 

 
材料
ざいりょう

４人分 
キャベツ１２０ｇ（太め千切り） 

きゅうり４０ｇ（輪切り） 

りょくとうもやし８０ｇ 

＊ゆかり０．８ｇ、塩０．８ｇ 

 

作り方
つく  かた

 

③ 野菜
やさい

はそれぞれ切って
き

、ボイルし水
みず

けを

きって冷ます
さ

。 

④ ①の冷ました
さ

野菜
やさい

と＊ゆかり、塩
しお

をまぶ

して和
あ

える。 

★ゆかりは、「三島
み し ま

 ゆかり（200ｇ入り）」 

 を給 食
きゅうしょく

では使
つか

っています。 

 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ ＜小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え＞ 

 
材料
ざいりょう

４人分 
キャベツ６０ｇ（太め千切り） 

小松菜８０ｇ（２ｃｍ幅切り） 

りょくとうもやし８０ｇ 

＊しょうゆ８ｇ（小さじ１強） 

＊かつお節０．８ｇ 

 

作り方
つく  かた

 

① 野菜
やさい

はそれぞれ切って
き

、ボイルし水
みず

けを

きって冷ます
さ

。 

② ①の冷ました
さ

野菜
やさい

と＊しょうゆを入れて

混ぜてから、かつお節を入れ和
あ

える。 

★野菜は、ほうれん草、水菜、きゅうり、 

  にんじんやわかめなどでも美味しいです。 

 


