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材  料：大人２人分 

キャベツ・・・・大２枚（約１６０ｇ） なめたけ・・・・２０ｇ 

 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： ２７kcal 

たんぱく質： １.４g 

脂   質： ０.２g 

食塩相当量： ０.４g 

※小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ １カップ＝２００ｃｃ 
 

作り方 

１．キャベツは３ｃｍ角のざく切りにする。 

  耐熱ボウルにキャベツを入れ、水（分量外）を 

  大さじ１杯入れ、ふんわりラップをして、電子 

  レンジ５００Ｗで６分加熱する。 

  （６００Ｗの場合は３～４分） 

  冷めるまでそのまま置いておく。 

２．ボウルにしぼったキャベツとなめたけを加え、 

全体を和える。 

 

作成）福知山市 毎ベジ推進  チーム栄養士 

所要時間：１０分 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

キャベツのなめたけ和
あ

え 
 


