
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

じゃがいも（せん切り） 中１個 ① Ａを混ぜ合わせておく。 

② じゃがいもは茹でて水気を 

きり、冷ます。 

③ きゅうりは分量外の塩で 

もむ。 

④ ボウルに②、③、しらす干しを

入れ、①で和える。 

 

 

 

 

 

きゅうり（せん切り） １本 

しらす干し １０ｇ 

   砂糖 大さじ１ 

酢 大さじ１強 

   薄口しょうゆ 小さじ 1/２ 

   塩 少々 

 

【１人分の栄養価】 
 
 

エネルギー   3８kcal 

たんぱく質    1.８g 

脂質       ０.１g 

食塩相当量    ０.５g 

過去のレシピ等を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介して

います。 

作
って

みませんか？

Ａ 

じゃがいものしらす和え

じゃがいもはせん切りにし、 

少しかために茹でましょう。 

じゃがいものシャリシャリ

した食感と、きゅうりのパリパリ

とした食感が楽しいサラダです♪ 

じゃがいもには熱に強い

ビタミン C が豊富に含ま

れています。ビタミンCは、

皮膚や粘膜の健康を保つ

働きがあります。夏は汗を

かいたり、強い紫外線を浴

びたりするため、ビタミン

C を多く消費します。 

さっぱりとした和え物

で栄養を補給し、元気に夏

を過ごしましょう☆彡 

ひとこと Memo 


