
♣
〈材料〉１人分分量 〈作り方〉

ゆで卵のわさびマヨネーズサラダ

　彩りも良く、たんぱく質もとれるサラダ
です。他にもいろんな野菜でアレンジでき
ます。

 前田病院　管理栄養士

卵� 30ｇ

きゅうり� 30ｇ

ラディッシュ� 10ｇ

わさびマヨネーズ

マヨネーズ� 13ｇ

わさび� 0.3ｇ

塩、こしょう� 少々

エネルギー� 143kcal
たんぱく質� 4.3ｇ
脂質� 13ｇ
塩分� 0.5ｇ

①�卵はゆでて殻をむき、４～

６個の乱切りにする。

②�きゅうりはまな板に並べ、

塩を多めにふって両手で押

しつけながら転がす。洗っ

て水気をふき、乱切りにす

る。

③�ラディッシュも４～６個の

乱切りにする。

④�ボウルにわさびマヨネーズ

の材料を入れ、よく混ぜる。

⑤�④にゆで卵を入れて混ぜ、

次に②と③を加えて混ぜ、

器に盛る。


