
おからサラダ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー     ８８kcal 

たんぱく質    ２．２g 

脂質       ６．６g 

カルシウム     ５５mg 

鉄       ０．８mg 

ビタミンＡ     ６２㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０３mg 

ビタミンＢ２ ０．０３mg 

ビタミンＣ     ６mg 

食物繊維    ３．２g 

食塩      ０．３g 

マグネシウム   ２０mg 

亜鉛      ０．２mg 

１ おからは乾煎りする。 

２ 小松菜、にんじんはゆでて冷まし、 

  水気を切る。 

３ アーモンドを乾煎りする。 

４ キャベツ、１，２，３を入れ、マヨ

ネーズ、しょうゆ、三温糖で味付け

する。 

 

 

 

 

 

 

 

作り方…(MS明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

おからを使った洋風サラダです。 

  

おから   ・・・２０ｇ 

小松菜   ・・・１５ｇ・・2㎝幅に切る 

にんじん  ・・・ ５ｇ・・いちょう切り 

キャベツ  ・・・１５ｇ・・2㎝幅に切る 

アーモンド(ダイス) ２ｇ 

マヨネーズ ・・・ ６ｇ 

しょうゆ（濃口）１．５ｇ 

三温糖   ・・０．２ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

乾煎りしたアーモンドを入れることで、食感

と香りが楽しめます。いろいろな野菜と組み合

わせられるので、年中使えます。 

おからは食物繊維を豊富に含んでおり、ごぼ

うの約 2倍も入っています。また、水に溶けな

いタイプで、腸のぜん動運動を促してくれるの

で、便秘の解消にもつながります。 
・ごはん ・牛乳 ・ちくわのカレー揚げ 

・おからサラダ ・麩のすまし汁 

 

浜田市立弥栄学校給食センター 
（ 食数 ８２食 ）  

 

 

真） 


