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（作り方） 

キャベツは短冊切り、きゅうりと人参は千切りに
する。 
①を茹でて冷ます。 
ツナの油をきる。 
ｱｰﾓﾝﾄﾞｽﾗｲｽ、ｱｰﾓﾝﾄﾞﾌﾟｰﾄﾞﾙを炒って冷ます。 
★の調味料とｱｰﾓﾝﾄﾞﾌﾟｰﾄﾞﾙをよく混ぜてドレッ
シングを作る。 
②、③、④、⑤を和える。 

 

２月のおすすめメニュー（小学校 18日・中学校 21日） ☆彡 

 
・牛乳   ・食パン 

・いちごジャム 

・ﾋﾞｰﾝｽﾞﾎﾞｰﾙのｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ 

・野菜のｱｰﾓﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ 

・いよかん 

野菜のｱｰﾓﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ

は、野菜とアーモンドの食感を楽し

めるサラダです。アーモンドが入る

ことで、栄養価も UP します。ぜひご

家庭で作ってみてください。 

 

「野菜のｱｰﾓﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ」  

（4人分） 

【材料】  

ツナ（油漬け） 

キャベツ 

きゅうり 

人参 

ｱｰﾓﾝﾄﾞｽﾗｲｽ 

ｱｰﾓﾝﾄﾞﾌﾟｰﾄﾞﾙ 

サラダ油 

酢 

しょうゆ 

砂糖 

塩 

 

 アーモンドは少し色付くよ

うに炒ると、和えたときの風味

が良くなります！ 

★ 


