
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ ４８ｍｇカルシウム ３１ｍｇ

エネルギー １１６kcal

脂質 ７．９ｇ

たんぱく質 ４．７ｇ

鉄 ０．４ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．０４ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．０６ｍｇ

＜材料＞２人分 

・ピーマン・・・２個 

・キャベツ・・・葉２枚 

・にんじん・・・２㎝輪切り 

・コーン・・・大さじ１ 

・シーチキン・・・１/２缶 

・マヨネーズ・・・大さじ２ 

・塩、こしょう・・・適量 

＜作り方＞   

①ピーマン、キャベツ、にんじんはせん切りにして、

茹でておく。 

②ボウルに水気を絞った①とコーン、シーチキン、

マヨネーズを加え、塩、こしょうで味を整えたらでき

あがり。 

 

子どもたちが嫌う野菜の上位にいつもラ

ンクインのピーマン。でも、このメニュー

はなぜだか子どもたちもよく食べてくれ

ます！！ピーマンは茹でて、さっと水に

さらせば、苦みが軽減できます。細くせ

ん切りにしてあるので、他の食材ともなじ

みやすく食べやすいです。 

ピーマンは 

ビタミンＣが豊富です。 

全体的に色が均一でつやが

あり、持ったときに重みがあ

るものがよいです。 


