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南部町食生活改善推進協議会“旬”のおすすめレシピ♪�
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　白菜の主な栄養はビタミンＣ。豊富なビタミン

Ｃは、体に抵抗力をつけ、風邪予防や疲労回復に

役立ちます。�

■ 材料（4人分）�

・ 白菜　　　　４枚（400g）　・りんご　１個�

・ レモン汁　　大さじ1/2�

・ ちりめんじゃこ　40g�

・ マヨネーズ　大さじ３　　 ・こしょう　少々�

・ 塩　　　　　小さじ１�

■ 作り方�

① 白菜は葉元と葉先に分け、葉元は横に細切りにし、

　 葉先は小さめにちぎり、さっと湯とおしして水気を

　 絞っておく�

② ①に塩小さじ１を加えてもみ、しんなりしたらさら

　 に水気を絞る�

③ フライパンを熱して、ちりめんじゃこを加え、カリ

　 カリになるまでからいりする�

④ りんごはきれいに洗い、皮ごと薄いいちょう切りに

　 し、レモン汁をふりかけておく�

⑤ 白菜とりんごを合わせて、マヨネーズで和え、こしょ

　 う少々を加えて調味する�

⑥ ④を器に盛り、②のちりめんじゃこをちらす�

�

■ １人分あたり�

・ エネルギー　139kcal　たんぱく質　5.1g�

・ 脂質　　　　7.3g　炭水化物　 14.7g�

・ カルシウム　98.5mg　塩分　　　  1.3g

白菜とりんごのじゃこマヨサラダ�
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