
3

Ａの調味
ちょうみ

料
りょう

を合
あ

わせてドレッシングを作
つく

る。

甘夏
あまなつ

みかん缶
かん

のシロップを少
すこ

し入
い

れると甘
あま

酸
ず

っぱさが増
ま

しておいしい。

野菜
やさい

を色
いろ

よくゆでるか蒸
む

す。（きゅうりは塩
しお

も

みでも良
よ

いが、その場合
ばあい

は塩
しお

を加減
かげん

する。）材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

4

5
A

にんじん
キャベツ
きゅうり
甘夏みかん缶
　サラダ油
　酢
　さとう
　塩・こしょう

・・・２０ｇ
・・・１５０ｇ
・・・４０ｇ
・・・６０ｇ
・・・大さじ１杯弱
・・・大さじ１/２杯
・・・小さじ２杯
・・・各少々

野菜
やさい

をドレッシングであえる。甘夏
あまなつ

みかん缶
かん

が

なければ普通
ふつう

のみかん缶
かん

でもＯＫです。冷
つめ

た

く冷
ひ

やしてどうぞ。

甘夏
あまなつ

みかん缶
かん

はシロップをきっておく。2

献立
こ ん だ て

名
め い

  キャベツと甘夏
あ ま な つ

のサラダ （47kcal）
作
つ く

 り 方
か た

にんじんはいちょう切
ぎ

り、キャベツは短冊
たんざく

切
ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。
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