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白菜とりんごのサラダ

白菜 …………… 15０ｇ りんご ……………60g
きゅうり …………… 1本 酢 …………… 大さじ1と1/2
人参 ………………30g しょうゆ …… 大さじ1と1/2
パプリカ（赤）………30g サラダ油 …… 大さじ1/2

健康長寿
Point

りんごはそのままで食べることはもち
ろん、サラダにも入れます。爽やかな
りんごの風味が野菜と合います。りん
ごをすりおろしてドレッシングにも利
用しています。

１．白菜、人参、きゅうり、りんご、パプリカは
せん切りにする。

2．酢、しょうゆ、サラダ油を合わせておく。

3．食べる直前に１と２を和える。

作　り　方

材料（4人分）

1人分の成分 ◎エネルギー 38kcal ◎野菜 70g
◎果物 15g ◎塩分 1.0g

お か ず

笑顔あふれる 健康長寿レシピ集－ 12 －


