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＜栄養
えいよう

成分
せいぶん

＞（1人分
り ぶ ん

） 

エネルギー  50kcal 

タンパク質
しつ

   1.1g 

脂質
し し つ

         2.8g 

＜材 料
ざいりょう

＞（4人分
にんぶん

） 

〇にんじん…40ｇ（千切
せ ん ぎ

り） 

〇キャベツ…80ｇ（千切
せ ん ぎ

り） 

〇 緑
りょく

豆
とう

もやし…60ｇ 

〇ホールコーン…20ｇ 

 

★サラダ 油
あぶら

…10ｇ（大
おお

さじ 1 弱
じゃく

） 

★砂糖
さ と う

…8ｇ（大
おお

さじ 1 弱
じゃく

） 

★酢
す

…8ｇ（小
こ

さじ 2 弱
じゃく

） 

★しょうゆ…1.2ｇ 

★赤
あか

みそ…10ｇ（小
こ

さじ 2 弱
じゃく

） 

★ごま 油
あぶら

…1.2ｇ 

 

＜作り方
つく  かた

＞ 

①野菜
や さ い

を切り
き  

、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 ★ の 材 料
ざいりょう

を す べ て 混ぜ合わせて
ま  あ    

、

煮立てる
に た    

。 

④③のドレッシングを冷やす。 

⑤ボイルした野菜
や さ い

と冷やした
ひ   

ドレッシング

を合わせて
あ   

完成
かんせい

！ 

 


