
 

 
                 

 

 

 
 
 
 
    
 
 
 
 

 

                                                                                    

                     ☆☆ げんきサラダ ☆☆ 
【材料 ４人分】                        【作り方】 

 キャベツ  １５０ｇ   塩こんぶ   ５ｇ    ①キャべツとにんじん、ハムは短冊切り、 

にんじん   ３０ｇ   かつおぶし  ３ｇ     きゅうりは輪切りにする。 

 きゅうり  １００ｇ   しょうゆ 小さじ 1/2    ②野菜をゆでて、冷やす。 

コーン    ３０ｇ   さとう  小さじ 1/2      （電子レンジで加熱してもいいです。） 

ハム     ３０ｇ   ごま油  小さじ１    ③②の野菜にハム、塩こんぶ、かつおぶし、 

 ごま    小さじ１                            ごまを入れて混ぜ、調味料を加えて混ぜる。 
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