
岐阜県各務原市食生活改善協議会
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材料(4人分） 

➀ 乾燥ひじきは水で戻し水気を切る。
にんじんは千切りにする。（茹でてもOK）
コーンは水気を切る。

② ボウルにひじき、にんじん、コーンとマヨネーズを
入れて混ぜ合わせる。

③ 塩コショウで味をととのえ、器に盛り付ける。

作り方

ひじきとコーンのサラダひじきとコーンのサラダ

【１人分の栄養価】

エネルギー 40kcal

たんぱく質 0.7g

脂質 2.4g

食塩相当量 0.3g
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