
菜の花            150ｇ 

卵               1個 

マヨネーズ               大さじ 1.5 

マスタード            大さじ 1     

すりごま              小さじ 1         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

 

①沸騰したお湯で卵を１０分茹でる。殻をむいて一口大に切る。 

②菜の花は４㎝幅くらいの食べやすい長さに切り、ふんわりラップをか

けて 600ｗのレンジで２分加熱する。 

③ボウルに A を入れてよく混ぜ、その中に①②を入れて和えて器に盛

る。 

菜の花と卵のサラダ 

材料４人分 

作り方 

 

 

 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 
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