
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ １４ｍｇカルシウム ４９ｍｇ

エネルギー １２３Kcal

脂質 ６．２ｇ

たんぱく質 ２．９ｇ

鉄 ０．４ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．０３ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．０６ｍｇ

＜材料＞２人分 

・レタス…葉３枚 

・きゅうり…１/２本 

・にんじん…２ｃｍ輪切り 

・ベーコン…２枚 

・ポテトチップス…３０g 

・塩、こしょう…少々 

＜作り方＞ 

①レタスは食べやすい大きさにちぎり、きゅう

りは輪切り、にんじんはせん切りにしておく。 

②ベーコンは細切りにし、炒めて冷ましておく。 

③ボウルに①、②、粗く砕いたポテトチップス

を入れて混ぜ合わせ、塩、こしょうで味を整え

たら完成🎵 

このサラダには、みんなが大好きな

『ポテトチップス』が入っています🎵 

サクッとした食感が楽しめるだけでは

なく、ドレッシングなしでもおいしく

食べられちゃう子どもたちから大人気

の１品です 

 

 

～レタス～ 
レタスは葉の巻きがふんわりとやわらかく、 

形が整っていて、全体的にみずみずしい 

ものがよいです。 

食べる直前に冷水につけるとぱりっとします。 

刃物でカットすると切り口が赤く変色すること 

があるので、手でちぎるようにしましょう🎵 


