
野菜サラダ　しょうが酢ドレッシングがけ

野菜に含まれる食物繊維には食後の血糖の急上昇を抑える働

きがあるため、食事の一番最初に野菜を食べることがオスス

メです。ドレッシングの生姜を粗く刻んでいるため、噛んだ

時に生姜の香りと辛みが感じられます。ドレッシングは下に

溜まりやすいので全体に絡めて食べると良いでしょう。

①：キャベツは食べやすい大きさに切り、耐熱容

器に入れ、電子レンジで６００Ｗ２分加熱する。

キュウリは薄く斜めにスライスする。トマトはく

し切りにする。乾燥の海藻は水で戻しておく。

②：ドレッシングを作る。

生姜は粗くみじん切りにする。ボウルに生姜、醤

油、酢、はちみつ、オリーブ油を加えよく混ぜ合

わせる。

③：器にキャベツ、キュウリ、トマト、水気を切

った海藻をのせ、上からドレッシングをかけて完

成。

1. エネルギー 51 kcal

2. たんぱく質 1.1 g

3. 総脂質 2.0 g

4. 炭水化物 7.7 g

5. カルシウム 29 mg

6. リン 34 mg

7. 鉄 0.6 mg

8. マグネシウム 14 mg

9. ビタミンＡ 29 μg

10. ビタミンＥα 0.6 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.04 mg

13. ビタミンＢ２ 0.04 mg

14. ビタミンＣ 17 mg

15. 食物繊維 1.2 g

16. 食塩 0.4 g

(　　範囲内です)

1. キャベツ---------------------- 1/2 枚

2. きゅうり---------------------- 1/4 本

3. トマト------------------------ 1/4 個

4. 海藻ミックス（乾燥）---------- 1 ｇ

＜ドレッシング＞

5. 生姜･みじん切り--------------- 5 ｇ

6. だししょうゆ------------------ 1 小ｻｼﾞ

7. 酢・穀物酢-------------------- 1 小ｻｼﾞ

8. はちみつ---------------------- 1/2 小ｻｼﾞ

9. オリーブ油-------------------- 1/2 小ｻｼﾞ


