


じゃがいも  中3個 (約 260g)
人参     1/3本 (約 40g)
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<ポテトサラダ>
材料(4人分) 作り方

① じゃがいもは、皮を最」いて l cm角 ぐらいに、人参

は薄いいちょう切りにし、それぞれ姉でて、混ぜ

合わせる。(じゃがいもはつぶれても良い)

② きゅうりは薄い輸切りにして塩少々を振つてお

<。 ハムは短冊切りにしする。

③ Aを合わせてドレッシングを作る。

④ ①と水気を絞つたきゅうりとハムを混ぜ合わせ、

③のドレッシングと禾□える。

(1人分 106 kcal  食塩相当量 12g)

<にんじん羹>
材料 (4人分)

粉寒天         2g
水        150ml

にんじん         80g
砂糖      大さじ 1と 1/3
オレンジジュース  200mi

作り方

① 鍋に水と粉寒天を入れて混ぜる

② にんじんをすりおろし、①の鍋に入れる。

③ ②を大にかけ、かき混ぜながら煮溶かす。沸騰し

たら火を33め、2分位かき混ぜながら沸騰を続

けて火を止める。

④ そこへ砂糖とオレンジジュースを加え、混ぜ合

わせる。

⑤ 型に入れて冷やし固める。

(1人分 41 kcJ 塩分相当量 Og)

合計 618 kcal   塩分相当量 26g


