
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春キャベツ                                                               １５０g 

スナップえんどう         ３０g                                               

にんじん              １/２本 

卵                   ２個 

<ドレッシング> 

マヨネーズ                大さじ４ 

粒マスタード                                      大さじ２ 

ヨーグルト                  大さじ２ 

レモン汁             小さじ２ 

パセリ                      少々 

作り方 

      

               

① キャベツ・にんじんは大きめの千切りにする。 

② スナップえんどうはへたとすじを取り除き硬めに茹でておく。 

③ お皿にキャベツの千切りを鳥の巣のように円形に丸く盛り、  

真ん中にくぼみを作っておく。②を色よく盛り付ける。 

④ 真ん中のくぼみに卵を割り入れ、黄身と白身に箸またはフォー

クで穴を５～６か所あける。 

⑤ 少量の水を卵の上にかけて、ふんわりとラップをして電子レンジ

で２分程度加熱する。 

⑥ ☆を混ぜてドレッシングを作り、⑤の上にまわしかける。 

 

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 

巣ごもり春キャベツ 
 

材料 2人分  

 

☆ 


