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　　　　　ごぼう、じゃがいも、コーンなどいろいろな食
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4A

ごぼう、その他
た

の野菜
やさい

の水気
みずけ

をしっかりきって

和
あ

える。
5

ごぼうをAの調味料
ちょうみりょう

で下
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煮
に
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材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）

にんじん、じゃがいも、チンゲン菜
さい

、コーンは

ゆでる。
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作
つ く

 り 方
か た 献立名：チンゲン菜

さ い

のごまみそあえ（５５kcal）

ごぼう、にんじん、じゃがいもは千切
せんぎ

り、チン

ゲン菜
さい

はザク切
ぎ

りにする。
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