
春キャベツのコールスローサンドイッチ 

 

 

栄養価（1人分） 

エネルギー ５５３kcal、 たんぱく質 ２３．４ｇ 

    脂質 １９．８ｇ、 炭水化物 ７０．３ｇ 

食物繊維 ８．６ｇ、 食塩相当量 ２．１g 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

     春キャベツ    １５０ｇ         ◎マヨネーズ     大さじ２（２４ｇ） 

     にんじん      ４０ｇ        ◎粒マスタード        １０ｇ 

     サラダチキン   １００ｇ        ◎オリーブオイル   小さじ１（４ｇ） 

     ライ麦食パン（６枚切り） ４枚    ◎ワインビネガー    小さじ１（５ｇ） 

     マーガリン（バター）  １０ｇ       ◎塩こしょう      少々 

 作り方 

 

  １． 春キャベツは太めのせん切りに、にんじんは４～５ｃｍ長さのせん切りに切る。 

     ボールに入れて、塩２ｇ（分量外）を加えてざっくりと混ぜ合わせなじませる。 

  ２． サラダチキンは、薄いそぎ切りに切る。 

  ３． ボールに◎の調味料を入れて混ぜ合わせ、１の野菜の水気をしっかり絞ってから加え、 

 混ぜ合わせる。 

  ４． トースターでライ麦パンをトーストして、両面にマーガリン（バター）を塗る。  

 パンの上に、３、 サラダチキンを順にのせ、上にもう１枚のパンをのせ、食べやすい 

 大きさに切る。 

 

 

 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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POINT 

ライ麦食パンは食パンに変更しても OK！ また、ワインビネガーの代わりに酢を使用する場合は

５ｇ→３ｇに変更してみてください。 


