
◆◇◆給 食おすすめレシピ◆◇◆
きゅうしょく

《はるさめサラダ》

① にんじんは千切り、レタスは短冊切り
せ ん ぎ たんざく ぎ

にしておく。

② 鍋にお湯を沸かし、沸騰したら乾燥し
なべ ゆ わ ふっとう かんそう

たままのはるさめと①のにんじんをい

れて２分ほどゆでる。取り出す直前に
ふん と だ ちょくぜん

レタスと冷凍のコーンを加えてざるに
れいとう くわ

上げ、そのまま自然に冷ましておく。
あ し ぜ ん さ

③ ②とささみ水煮をボウルに合わせ、★
みず に あ

の調味料を加えて和える。
ちょうみりょう くわ あ

(お家で作るとき、レタスは生でもOKです)
うち つく なま

【材料】-4人分-
ざいりょう にんぶん

ささみ水煮(ツナ缶でも OK) 50g
みず に かん

(乾)カットはるさめ 35g
かん

(そうめん 1束分ぐらい)
たばぶん

レタス 1/4個
こ

にんじん 4cm分
ぶん

(冷)コーン 大さじ 2
れい おお

さとう 小さじ 2
こ

米酢 小さじ 2
こめ ず こ

しょうゆ 小さじ 2
こ

ごま油 小さじ 1/2
あぶら こ


