
47kcal

白菜のかにかまサラダ

（材料：子ども1人分量）
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(作り方）
①かにかまを食べやすい大きさに

ほぐす。

②白菜を1.5ｃｍ長さの色紙切りに

し、ゆでてよくしぼり冷ましておく。

③きゅうりをいちょう切りにし、塩も

みする。

④①～③の食材を混ぜ合わせ、

調味料で調味する。

かにかまが入っているサラダ

は、食べやすいようで子どもた

ちに人気のサラダです。

いつも食べているサラダにプラ

スでかにかまを入れてみては

いかがでしょうか。
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47kcal 1.6g 3.1g 3.5g 32mg 0.5g
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