
◆◇◆給 食おすすめレシピ◆◇◆
きゅうしょく

《しゅんぎくのおかか和え》
あ

①にんじんは千切り、しゅんぎくは 3cm
せんぎ

幅に切る。
はば き

②鍋に水を入れ、もやしとにんじんを入れ
なべ みず い い

てから火にかける。沸騰したら春菊を
ひ ふっとう しゅんぎく

いれ、ざるに上げて流水で冷やす。
あ りゅうすい ひ

③かつお節としょうゆ、ごま油で和える。
ぶし あぶら あ

【材料】-4人分-
ざいりょう にんぶん

もやし 175g(1袋)
ふくろ

にんじん 40g(1/5本ほど)
ほん

しゅんぎく 25g(2本分ほど)
ほん

かつお節 2.5g(小袋１つ分)
ぶし こぶくろ ぶん

しょうゆ 小さじ 3
こ

ごま油 小さじ 1/2
あぶら こ


