
（材料 4人分）

・ キャベツ 大きめの葉2枚

・ こまつな 1/2 束

・ ハム 2枚

・ ちりめんじゃこ 大さじ1/2

・ プロセスチーズ 20ｇ

・ マヨネーズ 大さじ2

・ しょうゆ 小さじ1/2

（作り方）

①キャベツは１cm幅の細切り、こまつなは３cm幅に切る。ハムは、１cm幅の

短冊切りにする。チーズは５mmの角切りにする。

②キャベツとこまつなはさっとゆでて、冷水にとり水気をしぼる。

③②とハム、チーズ、ちりめんじゃこを合わせ、マヨネーズとしょうゆで和える。

カルシウムを多く 含む、こまつな・ ちりめんじゃこ・ チー

ズをたっぷり使ったサラダです。子どもたちが大好きなチー

ズとマヨネーズの組み合わせで、野菜もおいしく 食べられる

メニューです。

カルシウムをたく さんとって、丈夫な骨をつく りましょう。

★ 調理ポイント ★

・ 給食では、ハムも加熱していますが、家庭ではそのままでも大丈夫です。

・ ちりめんじゃこはフライパンで「 乾
から

いり」 すると、臭みがとれ、おいし

く食べられます。


