
かぶと春菊のサラダ 
 

栄養価（1人分） 

     エネルギー １４６kcal、 たんぱく質 ５．９ｇ 

     脂質 ９．５ｇ、 食塩相当量 １．０ｇ 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

  

        かぶ（もものすけ）     １００ｇ         

        柿             ８０ｇ       

        春菊（葉）         ５０ｇ        

        生ハム           ４０ｇ        

        ◎ワインビネガー      大さじ１（１５ｇ） 

        ◎オリーブオイル      大さじ１（１２ｇ） 

        ◎食塩           ０．８ｇ 

        ◎こしょう          少々 

 

 作り方 

 

  １． かぶ（もものすけ）は葉を切り落とし、皮をむいて５ｍｍ幅のいちょう切りに切る。 

     柿は皮をむき、５ｍｍ幅のいちょう切りに切る。 

     春菊の葉は食べやすい大きさにちぎり、水にさらしてパリッとさせたら水気を切る。 

 生ハムは食べやすい大きさに切る。 

  ２． ◎のワインビネガー、オリーブオイル、食塩、こしょうを混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

  ３． ボールに春菊の葉、かぶ（もものすけ）、柿を入れて混ぜ合わせて皿に盛り、上に 

 生ハムを飾る。 食べる直前にドレッシングをかける。 

 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒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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