
おうちで作ろう！元気食堂メニュー

レタスときゅうりの和風クリームチーズ和え

【作り方】
１ レタスはざく切り、きゅうりは厚さ２mmの輪切りにする。
２ スィートコーンは水気を切る。
３ 枝豆を沸騰した湯に入れ４～５分加熱し、ざるにあげて
冷まし、さやから出す。
４ ボウルにAを入れ混ぜる。
５ １、２、３を４に入れ混ぜ合わせ盛り付けたら完成。

【材 料】 ２人分
レタス ５０ｇ（１～２枚）

きゅうり ３０ｇ（１/３本）

スィートコーン（缶） ３０ｇ
（大さじ２程度）

枝豆（可食部） ３０ｇ（15さや位）

※冷凍枝豆でも可

クリームチーズ 小さじ２
しょうゆ 小さじ１
オリーブ油 小さじ１
こしょう 少々

Ａ

一人暮らしや忙しい毎日を過ごす方、料理初心者の方でも

簡単に作ることができます。ぜひお試しください。

主食（ごはん、パン、麺）・主菜（肉、魚、卵、大豆料理）・副菜（野菜、きのこ、海藻料理）を１日３回毎食そろ
えて食べましょう。
不足しがちな副菜は、野菜料理１皿（約70g）を目安として１日に５皿食べましょう。

栄養成分（１人分）
エネルギー68kcal たんぱく質2.6g 脂質4.1g 炭水化物 4.2g 食塩相当量 0.5g
（出典：日本食品標準成分表（八訂）増補2023年）

夏が旬！

旬のきゅうりと枝豆を使ったサラダ

です。クリームチーズのコクとうま

味が野菜のおいしさを引き立てます。


