
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ ３１ｍｇカルシウム ４０ｍｇ

エネルギー １０２kcal

脂質 ４ｍｇ

たんぱく質 ３ｍｇ

鉄 ０．８ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．１１ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．０５ｍｇ

＜材料＞２人分 

・キャベツ…葉２枚 

・にんじん…２ｃｍ輪切り 

・きゅうり…１本 

・食塩…少々（塩もみ用） 

・ハム…２枚 

・らっきょう…６～８粒 

★サラダ油…大さじ１ 

★酢…大さじ１ 
（らっきょうの漬かっていた酢でＯＫ） 

★さとう…小さじ１ 

★塩、こしょう…少々 

 

＜作り方＞   

①キャベツ、にんじん、ハムは太めのせん

切りにする。きゅうりは輪切りにして塩も

みをしておく。 

②らっきょうは粗くみじん切りにする。 

③キャベツとにんじんはやわらかくなるま

で茹で、水気を絞っておく。 

④ボウルに★と②を入れてよく混ぜ合わせ

てドレッシングを作る。 

⑤④に材料をすべて混ぜ合わせたら完成🎵 

鳥取県の特産品「らっきょう」を使っ

たアレンジレシピ🎵 

刻んだらっきょう入りのドレッシング

はシャキシャキとした食感が楽しめ、

子どもたちも大好きです 

カレーに添えるだけではもったいない

ですよ！ 

是非、お試しください(^^)/ 

B

 

 


