
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

りんごサラダ 

長船西保育園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめ

レシピ 

 
りんごが入ることで食べやすく、手作りドレッシングでさっぱりとしたサラダです。 

【栄養価（大人 1 人分）】 

エネルギー：５６kcal 

たんぱく質：２.５ｇ 

脂   質：４.２ｇ 

炭 水 化 物：２.２ｇ 

食塩相当量：０.１ｇ 

【材料（大人 2 人・こども２人分）】 

 ハム 

 キャベツ 

 きゅうり 

 りんご 

  油 

  酢 

  食塩    

A 

５０ｇ 

７０ｇ 

４０ｇ 

３０ｇ 

小さじ２(１０ｇ) 

小さじ１(５ｇ) 

０.４ｇ 

【下準備】 

〇ハム・・・・・千切り 

〇キャベツ・・・千切り 

〇きゅうり・・・輪切り 

〇りんご・・・・皮をむいて、いちょう切りにし、 

        塩水につけておく 

〇A を合わせておく 

 

 【作り方】 

① ハム、キャベツ、きゅうりはさっと茹でて 

水気をしぼる。 

② りんごの水気をきり、①、A と混ぜ合わせる。 

【栄養価（こども 1 人分）】 

エネルギー：４７kcal 

たんぱく質：２.１ｇ 

脂   質：３.５ｇ 

炭 水 化 物：１.８ｇ 

食塩相当量：０.１ｇ 

塩 


