
 

おうちでも 

味
あじ

わおう！ 

きゅう     しょく 

小学校
しょうがっこう

では 10月
がつ

2日
か

(金
きん

)、 

中学校
ちゅうがっこう

では１０月
がつ

２７日
にち

(火
か

) 

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

＜材料
ざいりょう

＞ ４人分
にんぶん

 

油
あぶら

あげ・・・２０ｇ 

小松菜
こ ま つ な

・・・2～3株
かぶ

（120ｇ程度
て い ど

） 

にんじん・・・60ｇ 

なめたけ・・・大
おお

さじ 2 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 油
あぶら

あげ…短冊
たんざく

切
ぎ

り 

小松菜
こ ま つ な

…2～3ｃｍ幅
はば

にざく切
き

り 

にんじん…細
ほそ

い短冊
たんざく

切
ぎ

り 

② 油
あぶら

あげ、小松菜
こ ま つ な

、にんじんを塩
しお

ゆでする。 

③ ざるにあげて流水
りゅうすい

で冷
ひ

やし、水気
み ず け

をしっかりしぼる。 

④ なめたけを加
くわ

えて和
あ

える。 

なめたけ１つで味
あじ

つけＯＫのかんたんレシピです！ 

具材
ぐ ざ い

は、ほうれん草
そ う

やもやし、大和
や ま と

まななど 

他
ほか

のものを組
く

み合
あ

わせて作
つ く

ってもおいしいですよ。 


