
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□副きゅうりとトマトの 

チーズサラダ 

【調理レベル】★☆☆ 
 1人分のエネルギー ６４キロカロリー 

     食塩相当量 ０．９ｇ 

 

きゅうり・・・・・・・１/３本 

トマト・・・・・・・・１/２個 

玉ねぎ・・・・・・・・１/６個 

さけるチーズ・・・・・１/２本 

塩・・・・・・・・２つまみ 

砂糖・・・・・・・２つまみ 

酢・・・・・・・・小さじ１ 

しょうゆ・・・・・小さじ１ 

ごま油・・・・・・小さじ１ 

 

  

材料（2 人分） 

かんたん おいしい 

アッピーレシピ 
 

ド
レ
ッ
シ
ン
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【作り方】 

 

野菜は、スライ

サーを使うと

薄くきれいに

切れます。 

   

 


