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金月 火 水 木

今月の

給食目標は きゅうしょくの はんせいを しよう

３月の献立から サラダでとろう！ 不足しがちな 「カルシウム」＆「鉄分」

ポイント食材 【ちりめんじゃこ】 【切り干し大根】 【ひじき】

材料（２人分）

・きゃべつ

・にんじん 合わせて

・もやし １５０ｇ～２００ｇ

・小松菜

（鉄分が多いのでおすすめ）

・半乾燥ちりめんじゃこ 小さじ２

・ごま油 小さじ 1/2

作り方

① 野菜をカットし、ゆでるか電子レンジで加熱し、冷やす。

② ちりめんじゃこにごま油を混ぜて炒る。

③ ①をドレッシングで和え、上に②かける。

和風ドレッシング

・しょうゆ 小さじ１

・酢 小さじ１と1/2

・サラダ油 小さじ１

・さとう ひとつまみ

・白いりごま 小さじ １

材料（２人分）

・切り干し大根 ２０ｇ

・しょうゆ 小さじ １ Ａ

・みりん 小さじ ２

・にんじん 10g

・きゅうり 40g

・ツナフレーク 10g

作り方

① 切り干し大根は、洗って水に浸してもどす。

② ①を軽くしぼり、Ａを加えて炒る。

③ 野菜は、細く切り、②とツナを加えてドレッシングで和える。

中華ドレッシング

・しょうゆ 小さじ１

・酢 小さじ 2

・ごま油 小さじ 1/2

・さとう 小さじ1/2

・塩 少々

材料（２人分）

・芽ひじき （乾燥） ３ｇ（戻して２５ｇ） ・にんじん １０ｇ

・みりん 小さじ１ ・きゃべつ ３０ｇ

・しょうゆ 小さじ1 ・ハム ２０ｇ

・細めのスパゲティー 20g ・ミニトマト ４こ

・ホールコーン 10g ・和風ドレッシング

作り方 ① 芽ひじきは、洗って水に浸してもどす。

（レトルトや缶入りの蒸しひじきは、そのまま使えて便利）

② ①を水切りし、みりん、しょうゆを加えて加熱し、冷ます。

③ スパゲティーを半分に折り、ゆでて水冷する。

④ トマト以外の具材を細く切り、②、③と合わせてドレッシング

で和える。


