
きゅうり・・・・・６０ｇ（中２/３本） ①　きゅうりとごぼうは半月、にんじんは千切り、

ごぼう・・・・・・１００ｇ（１/２本） 　　セロリは斜めに切る。

にんじん・・・・・７０ｇ（中２/３本） ②　①を茹で冷まし、水気をきる。

セロリ・・・・・・・・・９０g（１本） ③　Ａで和える。

砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１

酢 ・・・・・・・・・・・ 小さじ１/2

しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ１

マヨネーズ ・・・・・大さじ２と１/２

白いりごま・・・・・・・・・小さじ２

　　

エネルギー ９１ ｋｃａｌ

たんぱく質 １.２ ｇ

脂質 ６.４ ｇ

塩分 ０.３ ｇ

ごぼうサラダ
　＜作り方＞

ーおとな１人分の栄養価ー

　　＜材料・・・・おとな４人分＞

Ａ

５月頃が新ごぼうのおいしい

季節です。シャキシャキの食

感を味わいましょう！

ちなみにごぼうを食用にする

のは日本人だけだそうです。


