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キャベツとじゃがいものサラダ�
～ 旬の春キャベツを使って ～�

　春キャベツには、食べものの消化を助けるビタ

ミン（Ｕ）、また、疲労回復に役立つビタミンＣが

豊富に含まれています。熱を通してたっぷりと食

べましょう♪キャベツはみずみずしい緑色で巻き

がゆるく、葉が柔らかいものを選びましょう。�
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■材料（２人分）�

・キャベツ　２枚（200g） ・じゃがいも　１個�

・甘塩さけ　１切れ�

・Ａ　サラダ油　大さじ２　　レモン汁　大さじ１�

　　　玉ねぎのみじん切り　小さじ２�

　　　塩　少々　　　　　　　こしょう　少々�

■作り方�

① キャベツはさっとゆでてざるに上げてひと口大

　 に切る。�

② じゃがいもは皮つきのままやわらかくなるまで

　 ゆでるか、ラップに包んで電子レンジで３分加

　 熱し、皮をむいてひと口大に切る。�

③ 甘塩のさけは、さっとゆでて、皮と骨を取り除

　 き、食べやすい大きさにほぐす。�

④ Ａの調味料を混ぜ、ドレッシングを作る。�

⑤ ①～③を皿に盛り付け、④のドレッシングをか

　 ける。�

■１人分あたり　　エネルギー  384kcal�

　・たんぱく質　17.7g　　　・脂質　22.2g�

　・カルシウム　101mg　　・塩分　 1.2g

“旬”のおすすめレシピ♪�
南部町食生活改善推進協議会�
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５月� ※日程は変更となる場合があります。�

月 / Mon 火 / Tue 水 / Wed 木 / Thu 金 / Fri 土 / Sat 日 / Sun

人権・行政なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

ノーテレビデー�
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し�

専門・なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

３歳児健康診査�
すこやか�
受付9：00～10：00�
ノーテレビデー�

乳児健康診査�
すこやか�
受付9：00～10：00

ポリオ予防接種�
すこやか�
受付9：00～9：30

かきっこクラブ�
いこい荘　9：30～�

春の山菜会�
レークサイドアリーナ�
11：30～13：00�
にじいろポケット�
すこやか�
10：00～�

日野川水防演習�
米子市古豊千�
9：00～12：30

かきっこクラブ�
いこい荘�
9：30～�

なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

4/28

すこやか乳幼児相談�
すこやか�
受付9：00～10：00

人権･行政相談�
交流会館�
13：30～16：00

健康講座�
西伯病院�
13：30～�
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