
  

                   ～ 塩
しお

 昆
こん

 布
ぶ

 和
あ

 え ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）                作り方
つ く  か た

 

＊きゅうり     ５０ｇ          ①きゅうりは輪切り
わ ぎ  

、キャベツは短冊
たんざく

切り
ぎ  

、 

＊キャベツ     １５０ｇ              かぶは厚さ
あ つ  

５ｍｍくらいのいちょう切り
ぎ  

に 

＊かぶ       ５０ｇ             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   

、 

＊塩昆布
しおこんぶ

      ５ｇ             水気
み ず け

をよく切る
き  

。野菜
や さ い

には塩
しお

を少 々
しょうしょう

 

＊ごま油
あぶら

      小
こ

さじ１           振って
ふ   

おく。 

＊いりごま（白
しろ

）     小
こ

さじ１                ③ごまは炒って
い   

、冷
さ

ます。 

④野菜
や さ い

、塩昆布
しおこんぶ

、ごま油
あぶら

、ごまを和
あ

える。 

できあがり♪ 

 

                       

                 ～ 茎
くき

 わ か め の チョナムル ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）               作り方
つ く  か た

 

＊茎
くき

わかめ（冷凍
れいとう

） ８０ｇ         ①えのきたけは２ｃｍくらいの長さ
な が  

に切る
き  

。 

＊もやし      ８０ｇ              ②ごまは炒って
い   

、冷ます
さ   

。 

＊えのきたけ    ４０ｇ         ③茎
くき

わかめ、野菜
や さ い

はそれぞれ茹でて
ゆ   

、流水
りゅうすい

で 

＊いりごま（白
しろ

）  小
こ

さじ 1/2        冷まし
さ   

、水気
み ず け

をよく切る
き  

。 

＊しょうゆ     小さじ２         ④（Ａ）の調味料
ちょうみりょう

を合わせて
あ    

加熱
か ね つ

する。冷
さ

ま 

＊砂糖
さ と う

       小
こ

さじ１          す。 

＊にんにく     １かけ         ※にんにくはみじん切り
   ぎ  

、またはチューブで 

＊パプリカ粉
こ

     １振り
 ふ  

                    もＯＫ。 

＊レッドペッパー  １振り
 ふ  

         ⑤②③④を和
あ

える。 

＊ごま油
あぶら

           小
こ

さじ２                  できあがり♪ 

＊りんご酢
す

          小
こ

さじ１             ※もやしやえのきから水分
すいぶん

が出る
で  

ので、 

                                              味
あじ

が薄かったら
うす        

しょうゆか塩
しお

を足して
た   

 

味
あじ

をととのえてください。 

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♪ 

Ａ 


