
かぶ（葉つき）・・１４０ｇ（中１.５個） ①　かぶ、にんじんは厚めのいちょう切り、

にんじん・・・・・・ １００ｇ（中１本） 　　きゅうりは厚めの半月切りにする。

きゅうり・・・・・・・ １２０ｇ（１本） ②　①の野菜を茹で、水で冷やし、水気をきる。

サラダ油・・・・・・・・・ 大さじ１/２ ③　Ａを混ぜ合わせ、②の野菜と和え、味を

酢・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 　　なじませる。

塩・・・・・・・・・・・・ 小さじ１/３

しょうゆ・・・・・・・・・ 大さじ１/２

砂糖・・・・・・・・・・・・・小さじ１

　　

エネルギー ３７ ｋｃａｌ

たんぱく質 ０.８ ｇ

脂質 １.５ ｇ

塩分 ０.８ ｇ

和風ピクルス
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー

かぶの葉も使うことで

カルシウムアップに。

調味料を袋に入れ、

野菜と和えれば

お子さんもお手伝いが

出来ますよ。

Ａ


