
Ｎｏ．９ ２０１５．６．２２ 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

       

 
くっきん 

レッツ♪野菜
や さ い

 

クッキング 

アーモンドサラダ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・アーモンド……２５ｇ
ぐらむ

 

 ・キャベツ………４分
ぶん

の１ 

 ・きゅうり………２本
ほん

 

  塩
しお

（下味
したあじ

）……少 々
しょうしょう

 

 

 ※フレンチドレッシング※ 

 

 ・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

 ・こしょう………少 々
しょうしょう

 

 ・す………大
おお

さじ１ 

 ・砂糖
さ と う

………小
こ

さじ１強
きょう

 

・油
あぶら

………大
おお

さじ１と半分
はんぶん

 

【作
つく

り方
かた

】 

①アーモンドは細
ほそ

切
ぎ

りを購入
こうにゅう

し、熱
ねっ

したフ 

ライパンで、ほんのり色
いろ

づく程度
て い ど

に炒
い

っ 

ておく。 

②キャベツは、ざく切
ぎ

りにし、熱湯
ねっとう

でさっと 

湯通
ゆ ど お

しして、冷水
れいすい

にとり、軽
かる

くしぼってお 

く。きゅうりは、輪切
わ ぎ

りにし、下味
したあじ

の塩
しお

を 

ふり、水
みず

が出
で

てきたら、軽
かる

くしぼる。 

 ③フレンチドレッシングは、すべての調味
ちょうみ

 

料
りょう

を合
あ

わせ、白
しろ

っぽくなるまで、よく混
ま

 

ぜ合
あ

わせる。（給 食
きゅうしょく

は一度
い ち ど

加熱
か ね つ

します） 

 ④食
た

べる直前
ちょくぜん

に、②の野菜
や さ い

と③のドレッシ 

  ングを合
あ

わせて、いただく。  

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：８５キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：２．２グラム 

脂肪
し ぼ う

：６．７グラム 

塩分
えんぶん

：０．６グラム 

 

 キャベツときゅうりをフレンチドレッ

シングであえたシンプルなサラダに、ア

ーモンドを加
くわ

えて、栄養価
えいようか

をアップしま

した。すでに炒
い

って売
う

っているナッツ類
るい

でも、食
た

べる直前
ちょくぜん

に炒
い

り直
なお

すひと手間
て ま

で、香
かお

りと食感
しょっかん

がよくなります。 


