
　・塩蔵わかめ

　・鶏ささみ肉

３０ｇ

３ｇ

８０ｇ 　・塩・コショー 適　量

１５ｇ

５０ｇ

　・マヨネーズ

　・醬油（濃口）

　・きゅうり

　・人参 ３０ｇ

* 材 料 * ４人分 *

* 作 り 方 *

１．わかめは塩抜きをして、適度な大きさに切り、

さっと茹でて冷やす。

２．きゅうりと人参はせん切りにし、茹でて冷やす。

３．鶏ささみ肉はせん切りにし、茹でて冷やす。

４．１、２、３を混ぜ合わせ、マヨネーズ、醬油、

塩・コショーで調味する。

わかめマヨネーズサラダ

☆ 材料は、おおよそ「子ども４人分」の分量です。

この分量を目安に、加減をしながらご家庭で

作ってみてください😋


