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小松菜

①小松菜は３ｃｍ長さに切り，にんじんは３ｃｍ長さの千切りに
　する。もやしはざく切りにする。
②鍋に湯を沸かし，①をゆでてよくしぼる。
③ボウルに②と水気を切ったツナ，マヨネーズを入れて和える。

もやし

にんじん

ツナ

コーン

マヨネーズ ２４ｇ

１/２束

大さじ２

１/４袋

小１/２缶

作り方

小松菜のツナサラダ

15分

所要時間

小松菜とツナがよ
く合います。
シャキシャキの
食感が楽しい
サラダです♪

【栄養成分など】（1人分）
・エネルギー 165 kcal
・たんぱく質 ５.4 g
・脂質 13.5 g
・炭水化物 6.4 g
・食塩相当量 0.5 g
・野菜量 120 g


