
材料＜４人分＞ 分量
キャベツ 100ｇ
くきわかめ（生） 40ｇ
カットわかめ（乾燥） 1.2ｇ
コーン缶 30ｇ
サラダこんにゃく 15ｇ
好みのドレッシング 32ｇ

栄養価(一人あたり)

　エネルギー 15 kcal

　たんぱく質 0.7 g

　脂質 0.2 g

　カルシウム 24 mg

＜下ごしらえ＞

＜作り方＞

②ザルにあけて冷ましたら、しぼって水気をきり、食べる直前まで冷蔵庫で
　冷やしておく。

③好みのドレッシングで和え、皿に盛りつける。

☆くきわかめのサラダ☆

・キャベツは1ｃｍ幅、くきわかめは３ｃｍ長さに切る。
・カットわかめは水で戻す。

①鍋に湯を沸かし、サラダこんにゃく→コーン→くきわかめ→キャベツ
　→わかめの順に入れてゆでる。

＜栄養一口メモ＞
わかめは、食べる部位によって呼び名

が変わります。一般的に、「わかめ」と
呼ばれているのは葉の部分です。「くき
わかめ」はわかめの芯の部分です。コリ
コリとした食感が特徴です。「めかぶ」
はわかめの根っこの部分で、ネバネバと
した食感が特徴です。わかめには、成長
を促す甲状腺ホルモンの原料であるヨウ
素が含まれています。


