
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和風サラダ 

材料（４人分） 

きゅうり・・・１本 

レタス ・・・３枚 

にんじん・・・１/４本 

ちくわ ・・・２本 

★マヨネーズ・・大さじ２ 

★ケチャップ・・小さじ２ 

★しょうゆ・・・小さじ１/２ 

★さとう ・・・ひとつまみ 

★すりごま・・・小さじ 1 

作り方 

① にんじんは細切りにし器に入れ、ラ

ップをしてレンジにかける。（５００

Ｗで１分）きゅうりは半月切り、レ

タスは食べやすい大きさにちぎる。

ちくわは輪切りにする。 

② ★の材料を混ぜ合わせ、ドレッシン

グを作る。 

③ ①に②を加えて混ぜる。 
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