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【調理
ち ょ う り

ポイント】

塩
し お

小
こ

さじ１/２

酢
す

ドレッシングを全
す べ

て合
あ

わせて、砂糖
さ と う

が

こしょう

大
お お

さじ１

大
お お

さじ１.５

大
お お

さじ１

少々
しょうしょう

サラダ油
あぶら

大
お お

さじ１.５ 溶
と

けるまでよく混
ま

ぜる。

砂糖
さ と う

ざるにあけて、水気
み ず け

を切
き

る。

しょうゆ 野菜
や さ い

・ドレッシング・コーンを和
あ

えて完成
か ん せ い

。

にんじん

30g

千切
せ ん ぎ

り

コーン

再度
さ い ど

沸騰
ふ っ と う

し、人参
に ん じ ん

がやわらかくなったら

1/3本
ほ ん

鍋
な べ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かしたら、人参
に ん じ ん

⇒れんこん

⇒キャベツの順
じゅん

に加
く わ

える。

〇 れんこんは、切
き

った後
あ と

すぐに酢
す

水
み ず

に漬
つ

けておくと、変色
へんしょく

せずにきれいな色
い ろ

に仕上
し あ

がります。

〇 ドレッシングは多
お お

めの分量
ぶんりょう

になっているので、野菜
や さ い

の量
りょう

に合
あ

わせて調整
ちょうせい

してください。

上北小 給食 レシピ

料理名 れんコーンサラダ

材料
ざ い り ょ う

名
め い

分量
ぶ ん り ょ う

(４人分
に ん ぶ ん

) 切
き

り方
か た

等
な ど

作
つ く

り方
か た

れんこんをいちょう切
ぎ

りに切
き

り、酢
す

水
み ず

にれんこん 1節
ふ し

いちょう切
ぎ

り

キャベツ 大
だ い

２枚
ま い

千切
せ ん ぎ

り

【ドレッシング】

キャベツ・にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。

酢
す

小
こ

さじ１ 漬
つ

けておく。

く

れんこんのシャキシャキ感が

楽しいサラダです。


