
 

                       

                   ～ う ま し お キャ ベ ツ ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）                作り方
つ く  か た

 

＊キャベツ     ２００ｇ          ①キャベツはざく切り
ぎ  

（角風
かくふう

）、きゅうりは 

＊きゅうり     ５０ｇ（1/2本
ほん

） 
 

           輪切
わ ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。 

＊食塩
しょくえん

       少々
しょうしょう

           ②野菜
や さ い

はそれぞれ茹でて
ゆ   

、流水
りゅうすい

で冷まし
さ   

、 

＊にんじん     ４０ｇ            水気
み ず け

を切る
き  

。きゅうりには塩
しお

を振
ふ

る。 

＊にんにく     １かけ           ③ごま油
あぶら

半分
はんぶん

でにんにくを炒め
いた  

、水
みず

、塩
しお

、 

＊食塩
しょくえん

（岩塩
がんえん

）   小
こ

さじ１/２          昆布
こ ん ぶ

茶
ちゃ

、こしょうを加え
くわ  

、加熱
か ね つ

する。 

※岩塩
がんえん

があれば！うま味
  み

がでます！         仕上げ
し あ  

にごま油
あぶら

を加える
くわ       

。冷ます
さ   

。 

＊ごま油
あぶら

        小
こ

さじ２                   ④ごまは炒って
い   

、冷
さ

ます。 

＊昆布
こ ん ぶ

茶
ちゃ

      少 々
しょうしょう

               ⑤②③④と刻みのり
きざ           

を和
あ

える。 

＊こしょう          少 々
しょうしょう

                      できあがり♪ 

＊水
みず

         小
こ

さじ１          ※市販
し は ん

されている塩だれ
しお       

を使
つか

ってもおいし 

＊いりごま（白
しろ

）  小
こ

さじ１           く作る
つく  

ことができます。 

＊刻み
きざ  

のり          少 々
しょうしょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

のオススメメニューを

紹介
しょうかい

します！給食
きゅうしょく

の作り方
つ く  か た

をお

うちで再現
さいげん

するのは難しい
むずか    

とこ

ろもあるので、ご家庭
 か て い

でアレンジ

して、マネできるところを取り入
と  い

れてみてください♪ 


