
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にんじんサラダ 

瀬戸内市立邑久保育園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 にんじんを使った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：２３kcal 

たんぱく質：０.４ｇ 

脂   質：１.３ｇ 

炭 水 化 物：３.０ｇ 

食塩相当量：０.１ｇ 

【材料（大人２人・こども２人分）】 

 にんじん 

 きゅうり 

 酢 

  サラダ油 

  砂糖 

  塩 

９０ｇ 

７０ｇ 

大さじ１/２弱(７g) 

小さじ１強(４.５ｇ) 

少々(０.９ｇ) 

少々(０.５ｇ) 

 

【下準備】 

〇にんじん・・・せん切り 

〇きゅうり・・・せん切り 

○A を合わせておく 

【作り方】 

① きゅうりはさっと茹でる。 

② にんじんは茹でて熱いうちに A を合わせる。 

③ ①を加えて混ぜ、味をなじませて冷ます。 

野 

【栄養価（こども 1 人分）】 

エネルギー：１９kcal 

たんぱく質：０.３ｇ 

脂   質：１.１ｇ 

炭 水 化 物：２.５ｇ 

食塩相当量：０.１ｇ 

塩 

他のレシピは 
こちらから 

A 


