
コーンの水気
みずけ

を切
き

り、１の野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に蒸
む

す

かサッと塩
しお

ゆでにする。
2

作
つ く

 り 方
か た

にんじん、キャベツは千切
せんぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。
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  献立名
こ ん だ て め い

：春
は る

キャベツのレモンサラダ ）

（４０kcal）

材
ざ い

　料
りょう

 （４人
にん

分
ぶん

）

にんじん
キャベツ
きゅうり
ホールコーン
　さとう
　レモン果汁
　酢
　サラダ油
　塩・こしょう

・・・２５ｇ
・・・１４０ｇ
・・・５０ｇ
・・・３０ｇ
・・・小さじ２杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ２杯弱
・・・大さじ１/２杯
・・・少々

A

　レモンの香
かお

りが爽
さわ

やかなサラダです。

組
く

み合
あ

わせによってはハムやツナ、春
はる

にはアスパラを入
い

れることもあります。

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

り、野
や

菜
さい

を和
あ

える。
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