
    

 

★ちぐさあえ 

◆材料
ざいりょう

（４人分
ぶん

）    

・ほうれんそう   ：95ｇ      

・キャベツ    ：40ｇ 

・にんじん    ：25ｇ 

・油揚
あぶらあ

げ     ：20ｇ                    

・うすくちしょうゆ ：小
こ

さじ 1/3  

・砂
さ

糖
と う

     ：小
こ

さじ 1/3 

・ハム       ：25ｇ 

・油
あぶら

        ：適量
てきりょう

 

・すりごま     ：小
こ

さじ 2 

・うすくちしょうゆ  ：小
こ

さじ 1 

・酢
す

        ：小
こ

さじ 1 

・砂
さ

糖
と う

     ：小
こ

さじ１ 

◆作
つ く

り方
かた

 

① ほうれんそうは２㎝の長
なが

さ、キャベツは７㎜幅
はば

に切
き

り、にんじんはせん切
ぎ

りにし、ボイルして

冷
さ

ます。 

ハムは短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにし、油
あぶら

で炒
いた

めて冷
さ

ます。 

② 油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きして短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにし、A の調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けをし、冷
さ

ます。 

③ すりごまは煎
い

って、冷
さ

ます。B の調味料
ちょうみりょう

を加熱
か ね つ

し、タレをつくって冷
さ

ます。 

④ ①②を③であえ、仕上
し あ

げにごまをふる。 

 

 
＊この分量

ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
ち ょ う り

の場合
ば あ い

のものです。 

ご家庭
か て い

では調整
ちょうせい

をお願
ねが

いします。 

高島市内学校給食センター 

Ａ 

B 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

ごはん 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

さわらのてり焼
や

き 

ちぐさあえ 

白玉
し ら た ま

汁
じ る

 


