
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞(４人分)         ＜作り方＞ 

(1 人あたり) エネルギー：３９ kcal、 塩分：０．０ｇ 

かぼちゃの無塩サラダ 

 

西洋かぼちゃ・・・2００ｇ 

★調味料 

酢・・・・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・小さじ１～２ 

こしょう・・・・少 々 

（あれば玉ねぎを入れても美味しい） 
 

①かぼちゃは種を除き、２～３cm

角に切って、600W の 

電子レンジで５分ほど加熱する。 

②“①”を潰し、★調味料を加えて 

 味をつける。 

＜材料＞(４人分)        ＜作り方＞ 

かぼちゃの和風サラダ   

 

西洋かぼちゃ・・・２００ｇ 

★調味料 

酢・・・・・・・大さじ１と１/２ 

砂糖・・・・・・小さじ１～２ 

塩昆布・・・・・５ ｇ 

 かつお節・・・・適 宜 

(1 人あたり) エネルギー：４９ kcal、 塩分：０．０ｇ 

①かぼちゃは種を除き、 

２ ～ ３ cm 角 に 切 っ て 、

600W の電子レンジで 

５分ほど加熱する。 

②“①”を潰し、★調味料を 

加えて味をつける。 

かぼちゃのカレーサラダ 

 

西洋かぼちゃ・・・１５０ｇ 

★調味料 

酢・・・・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・小さじ１～２ 

カレー粉・・・・小さじ１/８ 

（あれば玉ねぎを入れても美味しい） 
 

①かぼちゃは種を除き、２～３cm

角に切って、600W の 

電子レンジで５分ほど加熱する。 

②“①”を潰し、★調味料を加えて 

 味をつける。 

＜材料＞(４人分)       ＜作り方＞ 

(1 人あたり) エネルギー： ５１kcal、 塩分：０．２ｇ 


