
    
 

 

 

＜材料＞ 子ども４人分 

ブロッコリー １／３株 

きゅうり   中１／２本（４０ｇ） 

トマト    １／３個 

しらす干し  １０ｇ 

砂糖     小さじ１ 

酢      大さじ１ 

しょうゆ   小さじ２／３ 

ごま油    小さじ１／２ 

 

  

 

 

（作り方） 

① ブロッコリーは小房に分けて茹で、冷ましてお

く。 

② きゅうりは輪切り、トマトは食べやすい大きさ

に切る。 

③ Ａの調味料を合わせて、①②としらす干しを混

ぜ合わせる。 

ちりめんサラダ 
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