
白菜 ・・・・・・・・・・・ ２６０ｇ ①　白菜は細切りにし、茹でて冷やし水気を

きゅうり   ・・・・・１２０ｇ（１本） 　　きる。

りんご ・・・・・ １００ｇ（１/３個） ②　きゅうりは縦半分にし、斜め薄切りにする。

サラダ油 ・・・・・・・・・小さじ２ ③　りんごはよく洗い、皮ごといちょう切りに

酢 ・・・・・・・・・・・・小さじ２ 　　する。

塩 ・・・・・・・・・・・ひとつまみ ④　Ａを合わせ、①、②、③と和える。

こしょう ・・・・・・・・・・・少々

　　

エネルギー ４７ ｋｃａｌ

たんぱく質 ０.８ ｇ

脂質 ２.２ ｇ

塩分 ０.２ ｇ

写真

白菜とりんごのサラダ

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー

赤いりんごを使うと、緑と赤

でとってもきれいなサラダに

なります。白菜は生のままで

もＯＫ！食べる直前に和える

のがポイントです！

Ａ


