
枝豆のコールスローサラダ〈副菜〉

作り方

　コールスローサラダをおいしく作るポイントは、野菜の水分
調整です。にんじんとキャベツは電子レンジを使って野菜をし
んなりさせ、さらにしっかり水気をきることで、水っぽくなら
ず、少ない調味料でもしっかりとした味になります。

材料（４人分）

キャベツ ・・・・・・・４枚
にんじん ・・・・・ １/２本
ホールコーン ・・・・・40g
むき冷凍枝豆 ・・・・・40g
酢 ・・・・・・・ 大さじ1/2

①　キャベツとにんじんは、３～４cmのせん切りにする。
ホールコーンは水切りしておく。

②　耐熱容器に、にんじん、キャベツの順で入れてふんわりラップをし、
600Wで２分30秒ほど加熱する。

③　加熱後、酢を入れて混ぜ、そのまま冷ます。冷めたらザルにあげて、水気
をしっかり切る。

④　枝豆も耐熱容器に入れてラップをし、600Wで１分ほど加熱し、冷まし
ておく。

⑤　ボウルにＡの調味料を入れて混ぜ、③、④、コーンを入れて混ぜ合わせる。
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水
難
救
助
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の
実
施

たんぱく質
2.4g

脂質
5.5g

●１人分栄養量
カルシウム
33㎎

食塩相当量
0.2g

野菜摂取量
82.5g

エネルギー
82kcal

　　　マヨネーズ・・大さじ２
　　　酢 ・・・・・大さじ１
　　　砂糖 ・・・・小さじ１
A

潜水訓練の様子舟艇訓練の様子


