
キャベツとささみの和風おかかサラダ〈副菜〉

作り方

野菜がたくさん食べられるように、加熱してサラダにしました。
味付けは、マヨネーズとかつお節と顆粒和風だしの素とシンプル
ですが、料理教室では、「とてもおいしい」と人気のレシピです。
にんじんなどの野菜をプラスしたり、ささみをツナ缶に替えるな
どアレンジするのもおすすめです。

材料（４人分）

たんぱく質
9.7g

脂質
7.8g

●１人分栄養量

Ａ
ささみ ・・・・・・・・２本
料理酒 ・・・・・・大さじ２
キャベツ ・・・・・・・５枚

　マヨネーズ ・・・大さじ３
　かつお節・・・・・・・５ｇ
　顆粒和風だしの素・・小さじ１

カルシウム
35mg

食塩相当量
0.8g

野菜摂取量
75.0g

エネルギー
140kcal

①　鍋にささみと料理酒、かぶるくらいの水を入れてゆでる。
②　キャベツは細切りにし、電子レンジで好みの固さになるまで
　加熱する。

③　さいて筋をとった①と水気をしぼったキャベツを合わせ、A
　で和える。

BOOKSBOOKS
　　

７
月
24
日（
木
）に
三
重
県
鈴
鹿
市

の
三
重
県
消
防
学
校
に
お
い
て
、
第

53
回
消
防
救
助
技
術
東
海
地
区
指
導

会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
東
海
地
区

の
消
防
職
員
が
一
堂
に
会
し
、
研
鑽

錬
磨
し
た
救
助
技
術
を
競
い
合
う
こ

と
で
、
救
助
隊
員
と
し
て
必
要
な
資

質
に
つ
い
て
、
相
互
に
確
認
す
る
と

と
も
に
養
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
町
消
防
本
部
か
ら「
障
害
突

破
の
部
」に
出
場
し
た
隊
員
ら
は
、
訓

練
の
成
果
を
発
揮
し
、
４
位
入
賞
を

果
た
し
ま
し
た
。

☆
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老
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選
手
☆
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長

　

日
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長
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亜
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消
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副
士
長

　

後
藤　

奨　
　

消
防
士

　

三
輪　

武
瑠　

消
防
士

「
ロ
ー
プ
ブ
リ
ッ
ジ
渡
過
の
部
」

　

菊
田　

夢
来　

消
防
副
士
長

　

住
宅
用
火
災
警
報
器（
以
下
、
住
警

器
）の
設
置
が
義
務
化
さ
れ
て
か
ら
10

年
以
上
が
経
過
し
て
い
ま
す
。

　

住
警
器
の
電
池
寿
命
の
目
安
が
10

年
と
さ
れ
て
い
る
た
め
、
電
池
交
換

を
し
て
い
な
い
場
合
、
動
作
確
認
を

定
期
的
に
行
う
な
ど
の
維
持
管
理
を

実
施
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
設
置

か
ら
10
年
以
上
経
過
し
た
住
警
器
は
、

本
体
内
部
の
セ
ン
サ
ー
部
分
の
劣
化

な
ど
に
よ
り
火
災
を
感
知
し
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
あ
な
た
と
家
族
の

命
・
財
産
を
守
る
た
め
、
住
警
器
の

設
置
・
点
検
・
交
換
を
お
願
い
し
ま
す
。
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