
  東海市学校給食レシピ 

ツナと野菜のごま酢和え 

写真 

材 料 4 人 分 (切 り 方 ) 

 ツ ナ  20ｇ  

 小 松 菜 （ 1ｃ ｍ ）  40ｇ  

 に ん じ ん (細 切 り ) 20ｇ  

 コ ー ン (粒 ) 20ｇ  

 春 雨 （ ５ ｃ ｍ ）  10ｇ  

A す り ご ま （ 白 ）  小 さ じ １  

A 砂 糖   大 さ じ 1 

A 穀 物 酢  小 さ じ 1/2 

A し ょ う ゆ  小 さ じ 2 

A ご ま 油  小 さ じ 1 

【 作 り方 】  

１  A の調味 料を 混 ぜ合 わ せタ レを 作っ てお く。  

２  にん じん 、小 松菜 、春 雨は ゆで て冷 まし てお く。  

３  ツナ とコ ーン 、１ 、２ を和 えて 完成 。  

  

  

  

  

  

  

  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  たれ と具 を和 えて から 時間 が経 つと 具か ら水 分が 出て くる ので 、食 べる 直前 に和 える と よ

いで す。  

・  給食 では ひじ きを 入れ たり、 白菜 を使 った り する とき もあ りま す。 家庭 にあ る野 菜で アレ

ンジ して みま しょ う。  

  

 


