
夏休みにチャレンジ！クッキングレポート R７ 

 千葉市美浜区健康課 

A 

No.37 コールスローサラダ ～ 市販
し は ん

のカット野菜
や さ い

でも簡単
かんたん

にできるよ♪ ～ 

☑＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

□キャベツ 2枚
まい

（100g） 

□きゅうり 1/3本
ほん

（30g） 

□にんじん  1/6本
ほん

（20g） 

□コーン（缶詰
かんづめ

）10g 

□大葉
お お ば

（しその葉
は

）  2枚
まい

 

□塩
しお

       少 々
しょうしょう

(0.4g) 

□砂糖
さ と う

    小
こ

さじ 1/2（1.5g） 

□ 酢
す

     大
おお

さじ１(15g) 

□マヨネーズ 大
おお

さじ１(12g) 

 
 

 

＜作り方
つくりかた

＞ 包丁を使わない方法はこちら ⇒ ⇒ ⇒ ⇒  

① キャベツ、きゅうり、にんじん、大葉
お お ば

はせん切
ぎ

りにする。                     

 

 

 

 

 

 

 

 

② ビニール袋
ぶくろ

に①で切った野菜を入れ、塩
しお

を入
い

れてもみ、１５分
ふん

ていどおき、水
みず

けをしぼる。 

 

 

 

 

 

 

 

③A とコーンとを加
くわ

えてよくまぜる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レベル１★  

  

  

 

   

 
 

カット野菜
やさい

を使
つか

って簡
かん

単
たん

に！ 
《カルシウムアップアレンジ》 

カット野菜
やさい

 1 袋
ふくろ

 (130ｇ) 

コーン（缶詰)    20ｇ 

ヨーグルト 大
おお

さじ５(70ｇ) 

調味
ちょうみ

酢
す

    大
おお

さじ１ 

オリーブ油
あぶら

  小
こ

さじ１ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 調味酢 

簡単！野菜レシピ 


