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エネルギー
69kcal

エネルギー
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1.6g
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0.2g

脂質
0.1g

野菜のごまマヨネーズあえ

煮豆

ピクルス（甘酢漬け）

● ほうれんそう…1/4束　● キャベツ…1枚　● にんじん…2cm　● いりごま…大さじ2　● マヨネーズ…大さじ2
● しょうゆ…小さじ2

● うずら豆…1/4カップ　● さとう…大さじ4　● 塩…少々

● かぶ…1コ　● きゅうり…1本　● セロリー…1/2本　● にんじん…1/3本　● 酢…1/3カップ　● さとう…大さじ1+1/2
● 塩…小さじ1　● こしょう…少々


