
キャベツ      160ｇ          砂糖  小さじ 2/3（2g） 

さやえんどう    40g         塩    0.4g 

卵              １個         こしょう 少々 

玉ねぎ        20g         粒マスタード 2g 

酢         大さじ 1弱（12g） 

油         大さじ 1弱（10g） 

 

 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さやえんどうと卵のサラダ 

      

               

①キャベツは一口大に切り、さっと茹でる。 さやえんど

うも茹でて、食べやすい長さに切る。 

②玉ねぎはみじん切りにし、☆の調味料と混ぜ合わせ

る。 

③卵は茹でて粗みじん切りにし、②を少量混ぜあわせ

る。 

④①と②を和えて器に盛り、③を散らす。 

 

 

 

 

作り方 

材料 2人分 
 

 

 

☆ 


