
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

材料（２人分） 

もやし・・・・・・・・８０ｇ 

人参・・・・・・・・・２０ｇ 

きゅうり・・・・・・・４０ｇ 

ハム・・・・・・・・・1 枚 

白ごま・・・・・・小さじ１弱 

調味料 A 

ごま油・・・・・・小さじ１ 

酢・・・・・・・大さじ 2/3 

しょうゆ・・・・小さじ１弱 

さとう・・・・・小さじ１弱 

豆板醤・・・・・・・少々 

塩・・・・・・・・・少々 

作り方 

① もやしはひげをとる。人参は線切りにして、さっと

茹でて冷水にとり水気をきる。 

② ハムは線切りにする。きゅうりは斜め線切りにし、

塩少々をかけしんなりさせて水で流し塩気、水気を

とる。 

③ 調味料 A を混ぜ合わせ①、②を和える。 

④ 器に盛り、いりごまをかける。 

ぴりからもやしサラダ 

エネルギー   69kcal カルシウム  27ｍｇ 

たんぱく質      3.7ｇ  塩   分   10ｇ 

脂   質       2.2ｇ 鉄       0.3ｇ 
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