
 

 

 

★じゃがいものハニーサラダ★  

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

 エネルギー 172kcal たんぱく質 8.2g 

 カルシウム  44mg  鉄分        0.8g 

 

 

 

材料（４人分） 

  じゃがいも ２００ｇ 

  揚げ油     適量 

 にんじん    ４０ｇ 

 きゃべつ   １２０ｇ 

（ドレッシング） 

  酢     ８ｇ（大さじ０.５杯強） 

  塩    １.６ｇ 

 はちみつ  ９ｇ（小さじ１杯強） 

  油     ８ｇ（小さじ２杯） 

  ＊ドレッシングにお好みで 

マスタードを入れてもよい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

サラダにポテトフライを 

トッピングした、 

給食で大人気のメニューです♪ 

（作り方） 

①じゃがいもは、油で揚げる。 

②にんじん、きゃべつは茹で、流水で冷や

し、水気を切る。 

③ドレッシングの材料を泡だて器などでよ

く混ぜ合わせし、加熱後冷却する。 

④食べる直前に、揚げたじゃがいもを 

  野菜の上にのせ、ドレッシングをかける。 

 

カリカリに揚げたじゃがいも

を食べる直前に野菜にのせる

と、食感が楽しめます。 

（切り方） 

じゃがいも・・・せん切り 

にんじん・・・・短冊切り 

きゃべつ・・・・短冊切り 

※作り方は学校給食の方法をご紹介していま

す。学校給食では、衛生管理上の理由から、

サラダに使う野菜や調味料も一度加熱してか

ら冷まして作っています。 

 


