
＜作り方＞

①キャベツは短冊に切り、ゆでて水を切りよくしぼる。

きゅうり※は小口切りにして塩もみする。（※塩辛い場合は、水洗いしてしぼってください。）

ハムは短冊に切り、塩こんぶはざく切りにする。

②①とコーン缶、かつおぶしを調味料で和える。

ぱくぱく かみかみ後期 かみかみ前期 もぐもぐ ペースト

キャベツ 葉大３枚 短冊 １ｃｍ千切り
圧力鍋で５分加圧後

粗いみじん切り

圧力鍋で５分加圧後

みじん切り

きゅうり １本 小口切り 半月切り

皮をむいて

圧力鍋で８分加圧後

１ｃｍ正方５ｍｍ幅

皮をむいて

圧力鍋で８分加圧後

１ｃｍ正方３ｍｍ幅

コーン缶 大さじ４

ハム ２枚 短冊 １ｃｍ千切り ミルサーにかける ペースト

塩こんぶ 小さじ２程度 ざく切り １ｃｍ長さ

かつおぶし 大さじ２

　酢 小さじ２

　さとう 小さじ１

　油 小さじ１／２

材料（大人４人分）

ミルサーにかける

ゆでてペースト

クリームコーン缶をミルサーにかけてこす

もぐもぐを

ペーストにするそのまま

そのまま

サラダで元気 
●栄養価（大人１人分） 

  エネルギー   ３８ｋｃａｌ 

  たんぱく質   ２.１ｇ 

  脂質      １.３ｇ 

  塩分      ０.３ｇ 

※こどもは大人の２／３量が目安です。 

かつおぶしと塩こんぶの旨みが、とってもおいしいサラダです！ 

こどもたちの好きなハムやコーンも入っていますよ♪ 
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※都合により、給食の食材を変更する場合があります。 


