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おかかごま和え

にんじん……… 1/4本
もやし………… 1/2袋
キャベツ………… 2枚
菜の花…………… 2株

砂糖�……………小さじ1
しょうゆ�……大さじ1弱
かつお節�… 1パック（2g）
白すりごま�……小さじ1

【 材 料 】 (中学生4人分） 

※しょうゆの量はお好みで調節してください。

菜の花をつかった 春にピッタリ

1人分32Kcal�塩分0.42g

❶ にんじん、キャベツは千切り、菜の花は3㎝幅に切る。
もやしは洗っておく。

❷野菜は茹でて、水気を切って冷ましておく。
❸ 砂糖としょうゆ、すりごまを混ぜ、ドレッシングをつくる。
❹野菜と❸を混ぜる。
❺最後にかつお節と和えて出来上がり。

学校給食から季節の
メニューをご紹介♪

〈牛久第一中学校 より〉

春野菜が美味しく食べられるメニューです。

かつお節と白ごまが加わることで、ぐっと旨みと

風味がでます。野菜は季節に合わせて、白菜や

小松菜、ほうれん草などでも美味しくできます。

【作り方】

牛久市の

美味しい

問�学校教育課
☎内線3014

★�美味しい給食レシピは市ホームページ
にも掲載しています。
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