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　納豆は日本で古くから食べられてきた食材で、大豆を発酵させて作
られます。
　大豆は筋肉を形成するたんぱく質や、骨形成を促進するビタミンＫ
などの栄養素が豊富で「畑のお肉」とも呼ばれます。成長期の小中学生
にもたくさん摂ってほしい食材です。
　今回紹介する「納豆あえ」は、チーズやかつお節も入っており、給食
で人気の一品です。ぜひ作ってみてください。

納豆あえ

問い合わせ先　共同調理場（41）0237

作り方
①�きゅうりは、いちょう切りにする。
②�たくあんは千切りにする。
③�かつお節は、フライパンで乾煎りする。
④�①、②、③、納豆、チーズ、醤油、を和える。
★�給食では、きゅうりも加熱し、冷却しています。

材 料�（4人分）
挽き割り納豆……… 80ｇ
きゅうり………… １/２本
角切りチーズ……… 40ｇ
たくあん…………… 20ｇ
かつお節………………4ｇ
濃口醤油…………小さじ1


