
 

３月の給食より 

ちぐさちぐさちぐさちぐさあえあえあえあえ 

材料（４人分） 

 たまご   １個 

  さとう 小さじ１ 

  油   少々 

キャベツ  ４～５枚 

      （約２００ｇ） 

もやし   ８０ｇ（約１/３袋） 

ほうれん草 １００ｇ 

      （約１/２束） 

人参    中１/３本 

ピーナッツ 大さじ１ 

（砕いたもの） 

 

※ さとう    小さじ２ 

 淡口しょうゆ 大さじ１杯半 

   

  

 

《作り方》 

① たまごはうすく焼き、錦糸たま

ごにする。 

 ② キャベツは太めのせん切り、も

やしはざく切り、人参は短冊切

り、ほうれん草は３ｃｍ程度の

長さに切り、それぞれ塩ゆで

し、冷ます。 

 ③ 白ごまは炒っておく。 

 ④ ②の野菜をしぼって十分に水

気をきり、※印の調味料とピー

ナッツを加えてよく混ぜる。十

分に混ざったら卵と白ごまを

加えてさっくりと混ぜ合わせ

て仕上げる。 

  


