
No.21 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

かぼちゃ       １５０ｇ(１/８個) 

きゅうり       ４０ｇ(１/２本) 

ハム         ２０ｇ 

マヨネーズ     大さじ１と１/２ 

プレーンヨーグルト 大さじ１/２ 

【やさい量】一人あたり 約９５ｇ 

かぼちゃサラダ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①きゅうりは薄い小口切りにして塩少々（分量外）をふり、１０分おいて水けをしぼる。 

ハムは１ｃｍ角に切る。 

 

②かぼちゃは皮をむいて３ｃｍ角に切り、やわらかくゆでてから水けをきる。熱いうちに粗く

つぶし、A と①を加えて混ぜる。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

１４５kcal ２．９ｇ ８．１g ２２mg ０．６g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

○サンドイッチの付け合わせにどうぞ。 

○パンにはさんで食べてもおいしいですよ！ 
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