
 

 

 

 

 

ビタミン・ミネラルが豊富な豆や海

藻が食べやすい混ぜご飯です。鶏肉や

油揚げが入ることで、旨味がでておい

しくなります。わかめは乾燥を水戻し

しても作れます。その場合は 1/10 量

です。 

給食で人気の「ガーリックサラダ」に、

ひたちなか市特産の「さつまいも」を加

えました。にんにくとしょうがの風味が

効いて食欲が増します。さつまいもは冷

やしてサラダに加えてもおいしく召し上

がっていただけます。具材はシリコンス

チーマーや、せいろなどで蒸しても手軽

に加熱することができます。 


