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だいこん

サラダ 

 

 

 

 

                             

 

＜栄養
えいよう

成分
せいぶん

＞（1人分
り ぶ ん

） 

エネルギー  41kcal 

タンパク質
しつ

   0.5g 

脂質
し し つ

         3.0g 

＜材 料
ざいりょう

＞（4人分
にんぶん

） 

〇大根
だいこん

        120g…千切
せ ん ぎ

り 

〇小松菜
こ ま つ な

       40g…2.5 ㎝幅
はば

 

〇キャベツ      80g…千切
せ ん ぎ

り  

★玉葱
たまねぎ

        8g…おろす 

★サラダ 油
あぶら

      12g（小
こ

さじ 3） 

★三
さん

温
おん

糖
とう

       3.5g（小
こ

さじ１ 強
きょう

） 

★食 塩
しょくえん

        1.5g（小
こ

さじ 1/4）  

★こしょう      少 々
しょうしょう

（0.08g） 

★ガーリックパウダー 少 々
しょうしょう

（0.04g） 

★お酢
す

        7g（小
こ

さじ１ 強
きょう

） 

 

（★はドレッシングの材 料
ざいりょう

です。） 

＜作り方
つく  かた

＞ 

①野菜
や さ い

を切
き

り、ボイル水冷
すいれい

する。 

②水冷
すいれい

した野菜
や さ い

の水分
すいぶん

をしぼる。 

③★玉葱
たまねぎ

をおろし、★の調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に

煮
に

たて、ドレッシングを作
つく

る。 

④②、③を和えて
あ   

完成
かんせい

！ 

 


