
ナムル 
〇材料

ざいりょう

（４人分
にんぶん

）  

・こまつな・・・６０ｇ 

・もやし・・・１２０ｇ 

・にんじん・・・３２ｇ 

 

・ごま油
あぶら

・・・小
こ

さじ１強
きょう

（４ｇ） 

・みりん・・・小
こ

さじ１／３（２ｇ） 

・さとう・・・小
こ

さじ１弱
じゃく

（２g） 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ２強
きょう

（１４g） 

・にんにく・・・小
こ

さじ１／２（２g） 

 

〇作
つく

り方
かた

 

① こまつなは、1.5 ㎝はば、にんじんは、せん切
ぎ

りにする。 

② 野菜
や さ い

をゆでて、流水
りゅうすい

でさまし、水気
み ず け

を切
き

る。 

③ ごま油
あぶら

～にんにくを合
あ

わせて、ドレッシングをつくる。 

④ 野菜
や さ い

とドレッシングを混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

★給食
きゅうしょく

で作
つく

るときは、衛生面
えいせいめん

から野菜
や さ い

やドレッシングはすべて加熱
か ね つ

しています。 

 


