
 

　

＜作り方＞

① じゃがいも、人参、きゅうりは千切りにする。

じゃがいもと人参はさっと茹で、水にさらし

水気を切る。

② さけるチーズは細かくさく。

③ ボウルにＡを入れてよく混ぜ合わせる。

④ ③に①、②を加えて和え、器に盛る

【材料４人分】

じゃがいも …２８０ｇ サラダ油サラダ油サラダ油サラダ油 …大さじ２大さじ２大さじ２大さじ２

人参 ………４０ｇ （オリーブ油でも可）

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり ………………………………４０ｇ４０ｇ４０ｇ４０ｇ レモン汁 ……大さじ１

さけるチーズ …１本 塩 ……小さじ１/３

柚子こしょう …小さじ1/2～1

エネルギー １３６kcal 脂質 ７．７ｍｇ

たんぱく質 ２．７ｇ 食塩相当量 ０．９ｇ
じゃがいもの意外な食べ方が新鮮でおいしく、手軽にできる副菜です。

茹ですきるとシャキシャキ感がなくなるので注意！！

横手市健康福祉部健康推進課栄養支援係 ☎ ３５－２１８５

野菜は１日

３５０g以上
食べよう!!
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