
作り方

Cooking Point

エネルギー 90kcal 塩分 0.7g

対象：子どもから
　　　　大人の方まで

パリパリキャベツ
材料 （２人分）

キャベツ　　　　　　      　２～３枚

ごま油　　　　 大さじ１ほど（適量）

しお　　　　　 ２つまみほど（適量）

ごま　　　　　　　   小さじ２ぐらい

とても簡単なのに、キャベツの歯ごたえと甘さが楽しめます。 
おつまみにもなります。
包丁を使わずにできるので、子どもでも作ることができます。

１　キャベツを食べやすい大きさにちぎる。
                       　 
２　ごま油と塩をかけ、まぜあわせる。
　　　　
３　皿に盛り、ごまをかける。

《１人分の栄養価》 


