
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□副  白菜サラダ 

【調理レベル】★☆☆ 
1 人分のエネルギー ９７キロカロリー 

    食塩相当量 ０．８ｇ 

 

白菜・・・２４０ｇ       

砂糖・・・大さじ１/２ 

塩・・・１ｇ 

マヨネーズ・・・大さじ１と１/２ 

すりごま・・・大さじ１/２ 

しょうゆ・・・小さじ１/４ 

かつお節・・・１袋 

 

材料（2 人分） 

かんたん おいしい 

アッピーレシピ 
 



 

 

   

 

 

 

【作り方】 

 

やさいを加熱

すると、かさ

が減ってたっ

ぷり食べるこ

とができま

す！ 

  

 


