
Ｎｏ．１４ ２０１５．６．２９ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

ｔ 
くっきん 

レッツ♪野菜
や さ い

 

クッキング 

こかぶのサラダ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・こかぶ……１個 

 ・こまつな………２株 

 

 ※ドレッシング※ 

 

 ・酢
す

……小さじ１ 

 ・らっきょうの甘
あま

酢漬
ず づ

け 

………小
こ

さじ半分
はんぶん

 

 ・塩
しお

……ひとつまみ 

 ・しょうゆ……ひとたらし 

 ・オリーブオイル 

……ひとたらし 

  

 ★給 食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

では、こかぶのほかに、 

  きゅうりやキャベツ、だいこんも 

  入
はい

っています。こまつなの代
か

わりに 

  かぶの葉
は

を入
い

れてもおいしいです。 

【作
つく

り方
かた

】 
①こかぶはいちょう切りにし、こまつなは 

 ２センチの長さに切る。熱湯でさっとゆ 

 で、冷水にとって、水気を切り冷ます。 

②ドレッシングの調味料
ちょうみりょう

とらっきょうの 

みじん切
ぎ

りを入
い

れ、よく混
ま

ぜ合
あ

わせてお 

く。 

③食
た

べる直前
ちょくぜん

に①と②を合
あ

わせて完成
かんせい

。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：１７キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１．０グラム 

脂肪
し ぼ う

：０．３グラム 

塩分
えんぶん

：０．２グラム 

 

 全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

甲子園
こうしえん

の第
だい

２回
かい

の福井
ふ く い

県
けん

代表
だいひょう

に選
えら

ばれた坂井
さ か い

市立
し り つ

三国
さんくに

学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

センターのレシピがもとネタです。 

 かぶの料理
りょうり

のバリエーションとして、 

ぜひお家
うち

でも作
つく

ってみてください。 


