
 

 

 

今回、給食でよく出る定番レシピをご紹介します。ぜひ作ってみてください♪ 

 
 にんにくとしょうがの風味と香りが好評のサラダです。この風味や香りが減塩にもな

ります。生のにんにくとしょうががあればよいですが、チューブタイプのものでも手軽

にできます。ツナが入ることで食べやすくなっています。油はサラダ油で作れますが、

オリーブオイルやごま油を使うと味わいがよくなります。具材は他の野菜でも合います。 

からしとしょうゆは、ムラ無くよく混ぜるのがポイントです。からしの量は好みで調

整してください。からしを入れることで減塩にもなります。ハムは入れなくても作れま

すが、入れた方が食べやすくなり、うまみも増します。具材は他の野菜でも合います。 
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