
 

 

白和えサラダ 

 

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

        （3人分の材料） 

 

【下ごしらえ】 

・ しめじは石づきを落とし、ブロッコリーは小さな 

房（2-3ｃｍ）に切り分ける。ラップをかけて電子 

レンジ（６００ｗ）で１分半加熱する。 

・プチトマトは半分に切る。 

 

【作り方】 

１）【白和えサラダの素】をボールにすべて入れ、 

豆腐を大まかにくずしながら、混ぜ合わせる。 

 

２）【季節の野菜】を混ぜ合わせる。 

                                        ※【白和えサラダの素】は２日以内に使用すること 

 ※豆腐の種類により食感が変わる。 

 

[1人分の栄養価］ 

エネルギー：71kcal たんぱく質：3.2g 脂質：5.0g 炭水化物：3.7g 食物繊維：1.3g 食塩相当量：0.2g 

 

 

 

 

 

【白和えサラダの素】 

木綿豆腐           １００g 

塩                 少々 

マヨネーズ           １２ｇ 

辛子               少々 

こしょう             30g  

       

【季節の野菜】  

プチトマト            ４５ｇ  

ブロッコリー          ５０ｇ 

しめじ              ４５ｇ 

ホールコーン          １５ｇ 

      （トータル１５０～２００ｇ） 
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