
Ｎｏ．２４２ ２０１６．１０．４ 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 
ひじきマヨサラダ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・乾燥
かんそう

ひじき…１２ｇ
ぐらむ

 

 ★ひじき下
した

煮用
に よ う

★ 

  砂糖
さ と う

…小
こ

さじ２ 

  しょうゆ…小
こ

さじ１半
はん

 

  みりん…小
こ

さじ１ 

  酒
さけ

…小さじ１ 

 

 ・きゅうり…１本
ぽん

 

 ・れんこん…４分
ぶん

の１節
ふし

強
きょう

 

 ・にんじん…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・ホールコーン（缶
かん

） 

  …３２ｇ
ぐらむ

 

  

 ・マヨネーズ…大
おお

さじ２ 

 

【作
つく

り方
かた

】 

①きゅうり、にんじんは千切
せ ん ぎ

りする。きゅう 

りは切
き

ったら塩
しお

（分量外
ぶんりょうがい

）を少 々
しょうしょう

ふ 

り、水気
み ず け

が出
で

たら、軽
かる

くしぼっておく。 

れんこんは、薄
うす

いいちょう切
ぎ

りにする。 

ひじきは水
みず

でもどして、下
した

煮用
に よ う

の調味料
ちょうみりょう

 

でさっと煮
に

て、冷
さ

ましておく。 

 ③野菜
や さ い

とひじき、マヨネーズを合
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：８８キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１．４グラム 

脂肪
し ぼ う

：４．８グラム 

塩分
えんぶん

：０．６グラム 

 


