
春雨春雨春雨春雨サラダサラダサラダサラダ    

    

＜＜＜＜材料材料材料材料＞＞＞＞    

きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり    5555ｇｇｇｇ    

はるさめはるさめはるさめはるさめ    10101010ｇｇｇｇ    

きくらげきくらげきくらげきくらげ    1111ｇｇｇｇ    

酢酢酢酢                    2.52.52.52.5ｇｇｇｇ    

砂糖砂糖砂糖砂糖                    1.51.51.51.5ｇｇｇｇ    

塩塩塩塩                    0.40.40.40.4ｇｇｇｇ    

    

    

＜＜＜＜栄養量栄養量栄養量栄養量＞＞＞＞    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    44444444ＫｃａｌＫｃａｌＫｃａｌＫｃａｌ    

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質            0.20.20.20.2ｇｇｇｇ    

カリウムカリウムカリウムカリウム        23232323ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

リンリンリンリン                6666ｍｇｍｇｍｇｍｇ    

食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量    0000.4.4.4.4ｇｇｇｇ    

 

 

 

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞    

１１１１．．．．春雨春雨春雨春雨はゆでではゆでではゆでではゆでで水気水気水気水気をををを切切切切っておくっておくっておくっておく    

２２２２．．．．きくらげはきくらげはきくらげはきくらげは水水水水にににに戻戻戻戻すすすす。。。。きゅうりはきゅうりはきゅうりはきゅうりは千切千切千切千切りにしりにしりにしりにし水水水水さらしにするさらしにするさらしにするさらしにする    

３３３３．．．．１１１１をををを調味料調味料調味料調味料でででで和和和和ええええ、、、、盛盛盛盛りりりり付付付付けるけるけるける    

        

    

 

 

 

 

 

偕行会偕行会偕行会偕行会    管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士    

 


