
    

 ① キャベツは、芯を除いて１㎝幅に切る。 
にんじんは皮をむき、３～４㎝長さの細切りにする。 
 

 

 ② マカロニは表記の時間通りにゆで、ゆで上がる１分前にキャベツ、に
んじんを入れて一緒にゆでる。 
ザルにあげて水けをきる。粗熱がとれたらペーパータオルで軽く水け
をふきとる。 
 

 

 ③ ボウルにマカロニ、キャベツ、にんじんを入れ、減塩醤油麹を加えて
混ぜる。 
 

 

    

 ④ おろししょうがとマヨネーズを混ぜ合わせる。 
ボウルに加えてよく混ぜ合わせる。 
 

 

作り方     

   

 キャベツ ７０g 

 にんじん １０g 

 マカロニ ２５g 

 減塩醤油麹 小さじ１(５g) 

 
 おろししょうが 小さじ１(６g) 

 マヨネーズ 大さじ２(２４g) 
   

   材料(２人分)     

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー １４２Kcal 塩分 ０.４.g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


