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レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

副　菜

（分量は2人分です）

じゃがいも
ハム
マーガリン
塩
こしょう
粉チーズ
パセリ

100ｇ
40ｇ
小さじ2
1ｇ
少々
1ｇ
適宜

材　料 数　量

ポテトソテー04

ハムは短冊切りにする。じゃがいもは拍子切り
にし水にさらしておく。

フライパンにマーガリンを熱し、 ① を炒め、
塩、こしょう、粉チーズで味を整える。
最後にみじん切りにしたパセリを入れさっと
炒める。

（※写真はドライパセリ使用）

1

2 1

栄養士・調理師から一言

じゃがいものシャキシャキした食感も楽
しめる料理です。ハムをつかっているので、
味付けの時に塩加減に注意してください。

95Kcal

1.1g
塩 分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

4.1g

9.8g
炭水化物

memo

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

副　菜

（分量は2人分です）

Ａ

カリフラワー
青じそ
酢　　
砂糖
塩
ごま油
すりごま

100g
2枚
大さじ1弱
小さじ1
ひとつまみ（1g）
小さじ1/2
小さじ1

材　料 数　量

ごま酢和え03

カリフラワーは食べやすい大きさに切り、ゆでる。

青じそは千切りにし、 ① と混ぜ合わせる。

ボウルに A を混ぜ合わせ、 ② を加えて和える。

1

2

3 2

1

Ａ

栄養士・調理師から一言

ごまと大葉がアクセントの一品です。カリフ
ラワーだけでなく、白菜やキャベツなどいろ
いろな野菜で代替できます。

42Kcal

0.5g
塩 分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

1.8g

5.1g
炭水化物

memo
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