
 

  

 

カット野菜(お好みのもの 

なんでも OK)と味付けもずく酢 

があれば誰でも簡単にできます。 

＊カット野菜はキャベツで計算して 
います。 

1 人分栄養価 

エネルギー：３１kcal 

たんぱく質：１．１ｇ 

脂 質：０．２ｇ 

炭 水 化 物：１４．１ｇ 

食塩相当量：０．６ｇ 

【作り方】 

① きゅうりは小口切り、ミニトマトは横半分に切る。 

② 器にカット野菜と①を盛り付け、もずく酢をかける。 

＊小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ 1 カップ＝２００ｃｃ 

材料 ： 大人２人分 

カット野菜・・・・・・・・・・・・・８０ｇ   

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・１/２本(約５０ｇ)  

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・４個(約４０ｇ)  

味付けもずく酢三杯酢・・・１パック(約７０ｇ)  

チャレンジ！ローソルト      ～福知山健康増進計画～ 

簡単味付けもずくの 

野菜サラダ 

かんたんあじ つ 

やさい 

所要時間 ： １５分以内 

三杯酢ではなく黒酢でも

とてもおいしいですよ！ 

味付けが「味付け 

もずく酢」だけと

侮るなかれ！ 

しっかりと味が 

ついて、たくさん

の野菜と一緒に 

海藻も摂れる一品

です。 

作成）福知山市 毎ベジ推進   チーム栄養士 

＊写真は 1 人前です。 

 
レシピ動画は

こちらから 


