
7                            ２０１８．８月号 

                                  

栄養士 山本紗也 

 



 

参考：こどもの栄養 

     ～おやつ編～ 

胡麻汁そうめん   4人分        

＜材料＞            ＜つくりかた＞ 

・ そうめん    100ｇ     ①きゅうりを薄い輪切りに切る。 

・ きゅうり     1/2本    ②本だしは少量のお湯で溶かしてから、Ａの調味料を 

・ Ａ 練り胡麻   大 1     ボールにすべて合わせて胡麻汁を作る。 

・ Ａ すり胡麻   大 2      ③そうめんを茹でる。 

・ Ａ 味噌     大 1      ④茹でたそうめんに➁の胡麻汁をかけて、きゅうりを 

・ Ａ 砂糖     小 1/2    上にのせたら出来上がり♪ 

・ Ａ 本だし    小 1/2    

・ Ａ 水      100ｍｌ 

 


