
＊ 材 料 （４人分） ＊

キャベツ・・・・・・・・・・・・２８０ｇ
りんご ・・・・・・・・・・・・・・ ２０ｇ
レモン汁・・・・・・・大さじ１+1/3

フレンチドレッシング
・・・・・・・・・・・・大さじ３

こしょう・・・・・・・・・・・・少々

１．キャベツは１㎝幅に切り、さっと
下ゆでし、しんなりさせる。その後、
水気を切る。

２．りんごは皮ごと細切りにしてレモン
汁をふる。①を加え、Ａで和える。

＊ 作 り 方 ＊

栄養価
（1人分）

エネルギー
67ｋｃａｌ

塩分
０．３ｇ

メイン
食材

７０ｇ

野菜量
（1人分）

副菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課

Ａ


