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～給食で人気のメニューを作ってみよう～

【コーンサラダ】 【彩りサラダ】　　　　　　　　　　　　　　　　　　

＜材料（１人分）＞　　　　　　 ＜材料（１人分）＞

　　小松菜　1/2束　　　　 　　きゅうり　1/10本

　　キャベツ　1/4枚　　　　　　 　　ミニトマト　2個

　　きゅうり　1/10本　　　　　 　　ホールコーン小さじ２杯

　　ホールコーン　大さじ１杯 　　キャベツ　1/2枚

　　　　※ドレッシングは４人分で記載しています。

　　玉ねぎ（すりおろす）　大さじ1/2杯　　　　　　 　　サラダ油　大さじ１杯

　　サラダ油　小さじ２杯 　　りんご酢　小さじ２杯

　　りんご酢　大さじ1/2杯 　　米酢　小さじ１杯　　　　　　　　　　　　

　　上白糖　小さじ1/2 　　塩　小さじ1/2

　　塩　少々 　　黒こしょう　少々

　　黒こしょう　少々 　　玉ねぎ（すりおろす）　大さじ１

　　バジル（粉）少々

①野菜はお好みの大きさに切る。給食では、それぞれの野菜を茹でています。

（ホールコーンは冷凍の場合はボイル）

②玉ねぎは辛みが気になる場合、水にさらす。

③（ドレッシング）玉ねぎと他の調味料を合わせる。加熱することで酸味と辛みが和らぎます。

※給食では加熱しています。

④野菜とドレッシングを合わせる。

【ヤンニョムフィッシュ】 【夏野菜のスープ】

＜材料（１人分）＞ ＜材料（１人分）＞

　　お好みの白身魚　１切（60ｇ） 　　水　135ｃｃ

　　酒　小さじ１ 　　鶏ガラ　適量

　　ガラムマサラ　少々 　　薄いベーコン　1/2枚　

　　しょうがのすりおろし汁　小さじ1/5 　　なす　1/4本

　・衣（米粉と片栗粉1：2量） 　　玉ねぎ　1/8個

　・揚げ油　適量 　　人参　3ｃｍ

　　※たれは２人分で記載しています。 　　白ワイン　小さじ1/2

　　オリーブ油　小さじ１ 　　ベイリーフ（粉）　少々

　　トマトケチャップ　小さじ1杯と1/2杯 　　塩　少々

　　コチュジャン　小さじ１（辛みを調整してください）　　黒こしょう　少々

　魚の漬け汁は、汁をきり、衣を漬けて揚げる。 お好みの大きさに切ってだしで煮て、

　揚げた魚にたれを絡めて完成！肉でもできます。 味を調える。給食では、鶏ガラから

　たれは加熱した方が味がまろやかになります。 だしをとっています。

市販のガラを使用する場合、

調味料を調整してください。

漬

け

汁

た

れ

チーズを入れることでカルシウム

を補うことができます。


