
毛呂山町立保育園　

　　　　　　　【幼児４人分】

　キャベツ 　120g

　にんじん 　40g

　かつお節 　2g（小袋は2g前後が多い）

　マヨネーズ 　14g（大さじ1強）

　しょうゆ 　3g（小さじ1/2）

　砂糖 　2g（小さじ1/2）

　塩 　0.5g（ひとつまみ）

　こしょう 　お好みでひとふり

※レシピは家庭用に

アレンジしています。

キャベツのおかかマヨ和え

① キャベツはひと口大に、にんじん

は千切りや短冊切りにカットする。

② 湯を沸かし、にんじんとキャベツ

を茹でて、水でさらし、軽くしぼっ

て水気をきっておく。

（蒸したり、レンジで加熱しても

O.Kです。）

④ かつお節、カッコ内の調味料を加

え、和える。

おかかマヨのソースは、

スナップえんどう、アス

パラ、ブロッコリーなど

も合いそうな味です。そ

のときの旬の野菜でアレ

ンジしてみてください。


