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（出典者：峡南食育推進研究会） 

一人当たりの栄養価 エネルギー：１３１kcal カルシウム：１０５ｍｇ 

かぼちゃとチーズのサラダ 

【材料 １人分】  

・かぼちゃ      ５０ｇ 

・ゆで枝豆（さや付き）２０ｇ 

・チーズ       １２ｇ 

・マヨネーズ    小さじ１ 

・無糖ヨーグルト  小さじ１ 

・塩          少々 

・あらびきこしょう   少々 

【作り方】  

①かぼちゃは、一口大に切り、耐

熱皿に入れてラップをかけ、

電子レンジでやわらかくなる

まで加熱する。 

②チーズを８ｍｍ角に切り、ゆ

で枝豆のさやをむく。 

③ボウルにマヨネーズとヨーグ

ルトを入れて混ぜ、①と②を

加えてあえる。塩とあらびき

こしょうで味を整える。 

【ワンポイントアドバイス】 

かぼちゃをしっとり仕上げたい場合には、水を 

少しふってから電子レンジで加熱してください。 

 

かぼちゃの甘みとチーズの塩味がよく合います！ 

カルシウムたっぷり！ 


