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材料(2人分) 
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作り方 

1． キャベツ・きゅうり・人参はせん切りにして茹で、しぼる。 

2． トマトは湯むきしてサイコロ切りにする。 

3． 1、2をＡで和える。 

 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 塩分 

26㎉ 0.9ℊ 0.1ℊ 19㎎ 0.2ℊ 


