
写真 

ｻｲｽﾞ変更してから貼り付けてください 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ1ビタミンＢ２ビタミンＣ 食物繊維 食塩 

kcal g g mg mg ug mg mg mg g g 

115 5 7.5 32 0.6 74 0.04 0.02 4 2.4 0.3 

献立名 かみかみサラダ 

調理のポイント 

・大豆、むき枝豆は茹ですぎないようにす 
る。 

・にんじん、きゃべつも茹でた後、すばやく 
冷ましてかみごたえのある食感を残す。 

・材料の水切りをしっかりとし、よく冷まし 
てから和える。 

ひとこと 
アドバイス 

ごまドレッシングは、食べる直前にかけられるような卓上タイプがよい 
です。 

材料名 （4人分分量） 作り方 

・大豆（冷凍又はレトルト）　　　　 ５０ g ・にんじん、きゃべつはせん切りにする。 

・むき枝豆（冷凍） 　　　　 ５０　 g ・大豆、むき枝豆は、茹でて冷ます。 

・にんじん 　　　　 ２５　 g ・にんじん、きゃべつも茹でてさまし、よく水気をきる 

・きゃべつ 　　　　 ５０　 g ・しょうゆと上白糖を煮て、冷ます。 

・とうもろこし缶（ホール） 　　　　 ３０　 g ・とうもろｌこし缶は汁気をきる。 

・しょうゆ 　　　　 １０　 g ・５種類の材料とたれを混ぜる。 

・上白糖 　　　　 　５ 　 g ・食べる時に、ごまドレッシングをかける。 

・ごまドレッシング 　　　　 ４０  　g

　　　　 　

　　　　 　


