
  東海市学校給食レシピ 

かみかみサラダ 

写真 

材 料 ４ 人 分 （ 切 り 方 ）  

 さ き い か （ ざ く 切 り ）  28ｇ  

 ご ぼ う （ さ さ が き ）  72ｇ  

 こ い く ち し ょ う ゆ  小 さ じ １ 弱  

 き ゅ う り （ 細 切 り ）  32ｇ  

 に ん じ ん （ 細 切 り ）  32ｇ  

 コ ー ン  20ｇ  

 マ ヨ ネ ー ズ  大 さ じ １  

   

   

   

【 作 り方 】  

1 コー ンは 水気 をき って おく 。  

2 
ごぼ うは ゆで た後 、湯 を切 り、その 後ご ぼ う を鍋 に戻 して 、し ょ う ゆを 入れ 、汁 気が なく

なる まで 軽く 炒り 、冷 まし てお く。  

3 

４  

にん じん は軽 くゆ で、 冷ま して おく 。  

ごぼ う、 きゅ うり 、に んじ ん、 コー ン、 さき いか を混 ぜ合 わせ 、マ ヨネ ーズ で和 える 。  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  ごぼ うに しょ うゆ で下 味を つけ るこ とで 、風 味が よく なり 、マヨ ネ ーズ でも 味が ぼや けず 、

おい しく 食べ られ ます 。ごぼ うを サラ ダに 入 れる 時は 、一手 間か け ると おい しく 食べ られ

ます 。  

 


