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《材料》 作りやすい量 《作り方》

ツナ缶

小１缶

　　　①ツナ缶は汁気を切っておく。

キャベツ

200ｇ

　　　②キャベツは１㎝くらいの千切り、きゅうりは輪切り、人参は千切りにする。

きゅうり

１本

　　　③大豆は水煮なら水気をきっておく。冷凍ならゆでておく。

人参

1/4本

　　　④米油、米酢、うすくちしょうゆをあわせておく。

大豆（水煮や冷凍）

40ｇ

　　　⑤ボールに、ツナ・野菜・大豆をいれ、④を加えてさっと混ぜる。

米油（サラダ油でもよい）

大さじ１

米酢（穀物酢でもよい）

大さじ１

　　　※　給食では、野菜はゆでてから真空冷却し、和えています。

うすくちしょうゆ

大さじ１

　　　　ゆでて作るときには、ゆで塩を加えてさっとゆで、水で冷まし、水気を

　　　　切ってからツナと和えるとよいでしょう。

　子どもたちは、ご家庭でなじみのある食材は抵抗なく食べられるようですが、大豆などの豆類は苦手な

人がいるようです。大豆はたんぱく質や食物繊維を多く含む食品です。ご家庭でもぜひ取り入れてみてください。 イラスト：全国学校給食協会「学校給食」より引用

◇ツナと大豆のサラダ◇
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