
令和 2年 7月 

新冠町おやこの楽しい料理教室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ざいりょう 4 人分 

きゃべつ 

きゅうり 

梅干し 

マヨネーズ 

しお 

葉 3 枚（160ｇ） 

1 本（100ｇ） 

大 2～３こ（25ｇ）

大さじ 2 弱 

少々 

きゃべつの梅マヨあえ 

★つくりかた★ 

①きゃべつときゅうりは細
ほそ

切
ぎ

りにし、ポリ 袋
ぶくろ

に入
い

れる。 

しおをふり混
ま

ぜてもみ、しんなりさせる。 

②梅干
う め ぼ

しは種
たね

をとりのぞいて刻
きざ

み、マヨネーズと混ぜる。

③①に②を加
くわ

えてよくもみ、味
あじ

がなじんだらできあがり。

エネルギー 

1 人分

56kcal 

ポイント   

このレシピには甘めの梅干しがおすすめ

です。梅干しの量はめやすなので味見を

しながらちょうせいしてください。 


