
  東海市学校給食レシピ 

野菜のナムル 

写真 

材 料 4 人 分 （ 切 り 方 ）  

 小 松 菜 （ ２ ｃ ｍ ）  60ｇ  

 に ん じ ん （ 短 冊 切 り ）  30ｇ  

 も や し （ 2ｃ ｍ ）  48ｇ  

 切 り 干 し 大 根 （ 2ｃ ｍ ）  12ｇ  

 白 す り ご ま  大 さ じ 2/3 

A こ い く ち し ょ う ゆ  大 さ じ 1/2 

A 砂 糖  大 さ じ 2/3 

A 塩  少 々  

A ご ま 油  小 さ じ 2/3 

A に ん に く  少 々  

A 一 味 唐 辛 子  少 々  

【 作 り方 】  

1 A の材料 を合 わ せタ レ を作 る。  

2 小松 菜・ もや し・ 切り 干し 大根 ・に んじ んは 、ゆ でて 冷ま して おく 。  

3 ２に 、１ のた れと ごま を入 れて 和え る。  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  ほう れん 草や きゅ うり 、チ ンゲ ンサ イな ど、 家庭 にあ る野 菜で アレ ンジ して みま しょ う。  

・  子供 が好 きな ツナ やコ ーン も入 れて みる のも いい です ね。  

・  にん にく はガ ーリ ック パウ ダー でも 良い です 。  

 


