
 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ ＜海藻
か い そ う

サラダ＞ 
材料

ざいりょう

４人分

４ に ん ぶ ん

 
・海藻

か い そ う

ミックス（乾燥
か ん そ う

）４ｇ（水
み ず

でもどす） 

・だいこん・・４０ｇ（いちょう切り
ぎ

） 

・きゅうり・・４０ｇ（輪切
わ ぎ

り） 

 （ふり塩
しお

少 々
しょうしょう

） 

・冷凍
れ い と う

コーン・２０ｇ 

・三
さ ん

温
お ん

糖
と う

・・・・２ｇ 

・穀物
こ く も つ

酢
す

・・・・３ｇ 

・しょうゆ・・・６ｇ 

・ごま油
あぶら

・・・・２ｇ 

作り方
つく  かた

 

④ 海藻
か い そ う

ミックス、野菜
や さ い

はそれぞれ軽
か る

くゆで

て、冷
さ

ます。 

⑤ 調味料
ちょうみりょう

を合わせて
あ

加熱
かねつ

し、冷ます
さ

。 

⑥ ①と②を混ぜ合
ま     あ

わせる。 
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