
★学校給食
がっこうきゅうしょく

レシピ★ 

ひよこ豆
ま め

のサラダの作
つ く

り方
が た

 

 

〈材料
ざいりょう

 １人
り

分
ぶ ん

〉 

※大 量
たいりょう

に作
つく

る 給 食
きゅうしょく

の１人
り

分 量
ぶんりょう

です。お好
この

みに合
あ

わせてご家庭
か て い

で調 整
ちょうせい

が必要
ひつよう

です。 

 

■サラダの材料
ざいりょう

       ■ドレッシングの材料
ざいりょう

      

・ツナ…5g         ・なたね 油
あぶら

…1.2g   

・ハム…５g         ・玉
たま

ねぎ…3.5g  

・キャベツ…20ｇ      ・酢
す

…1.2ｇ 

・人参
にんじん

…5ｇ         ・塩
しお

…0.2ｇ 

・きゅうり…10ｇ      ・しょうゆ…0.15ｇ 

・ひよこ豆
まめ

の水
みず

煮
に

…7ｇ         

                        

 

 

 

〈作
つ く

り方
か た

〉 

※ 給 食
きゅうしょく

ではキャベツなどは加熱
か ね つ

処理
し ょ り

が必要
ひつよう

になります。お家
うち

で作
つく

る場合
ば あ い

は、キャベツの代
か

わりに生
なま

の 

レタスを使
つか

ってもおいしいです。 

 

① ドレッシングを作
つく

る。 

玉
たま

ねぎの皮
かわ

をむいて、すりおろす。 

なたね 油
あぶら

、すりおろした玉
たま

ねぎ、酢
す

、塩
しお

、しょうゆを鍋
なべ

に入
い

れて加熱
か ね つ

する。よく合
あ

わさったら、耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にあけて、粗熱
あらねつ

をとり、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やす。 

 

② 野菜
や さ い

を切
き

る。 

キャベツは、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、お湯
ゆ

でゆでる。ゆだったら、冷水
れいすい

にあけて冷
ひ

やし、よく水分
すいぶん

をきり、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やす。 

人参
にんじん

は、千切
せ ん ぎ

りに切
き

り、お湯
ゆ

でゆでる。ゆだったら、冷水
れいすい

にあけて冷
ひ

やし、よく水分
すいぶん

をきり、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で 

冷
ひ

やす。 

きゅうりは、ななめ半月
はんげつ

切
ぎ

りに切
き

る。 

 

③ ハムを切
き

る。 

ハムを短冊
たんざく

切
ぎ

りに切
き

る。 

 

④ 混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

よく冷
ひ

やした野菜
や さ い

、ハム、ツナ、ひよこ豆
まめ

の水
みず

煮
に

の水分
すいぶん

をよくきり、ドレッシングとよく混
ま

ぜ合
あ

わせて 

完成
かんせい

！ 

 

 

 


