
   

   

 

 

 

 

谷原小学校給食レシピ 

材料（4人分） 

切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

（２ｃｍ）         ２０ｇ          

もやし                  ７５ｇ(1/2袋弱)          

にんじん(せん切
ぎ

り)          ２５ｇ（1/5本）         

きゅうり(せん切
ぎ

り)           ５０ｇ（1/2本）            

こいくち醤油
しょうゆ

              １５ｇ（小さじ１弱）           

しょうが（すりおろし）          １ｇ           

にんにく（すりおろし）          １ｇ         

塩
しお

                        ひとつまみ                           

ごま油
あぶら

                 ２ｇ（小さじ 1/2）          

酢
す

                     ２ｇ（小さじ 1/2）                

ラー油
ゆ

                  少々        

炒
い

りごま（白
しろ

）              ５ｇ （小さじ２）         

作り方 

 

【1】 醤油
しょうゆ

～ラー油
ゆ

までの調味料
ちょうみりょう

を合わせ、タレを作
つく

ってお

く。 

【2】 切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

と野菜
や さ い

をさっと茹でて
ゆ   

水冷
すいれい

し、水気
み ず け

をしぼっ

て冷
ひ

やす。 

【3】 【1】と冷えた
ひ   

野菜
や さ い

をよく混ぜ合
ま  あ

わせる。 

 

～切り干し大根もナムルなら食べやすい！～ 

あ く ｓ                        

～ 


