
 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】 ひとりぶん よにんぶん 

ポテトチップス(ギザギザカット) 4ｇ 16ｇ 

きゅうり 12ｇ 1/3 ぽん 

レタス 25ｇ 3 まい 

トマト 12ｇ ちゅうだま 1/2 こ 

ボロニアソーセージ 6ｇ 24ｇ 

レモンかじゅう 2.5ｇ こさじ 2 

サラダあぶら 2.8ｇ おおさじ 1 

しお 0.4ｇ しょうしょう 

こしょう 0.04ｇ しょうしょう 

さとう 0.65ｇ こさじ 1 じゃく 

 

【作
つく

り方
かた

】 

１．きゅうりはたてはんぶんにきり、ななめにうすくきる。 

レタスとトマトはたべやすいおおきさにきる。 

ボロニアソーセージはせんぎりにする。 

２．A のちょうみりょうをよくまぜあわせてドレッシングをつくる。 

３．やさい、ソーセージをドレッシングであえる。 

４．さらによそり、たべるときにかるくくだいたポテトチップスをトッピングする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アメリカンサラダ 

ワンポイントアドバイス 

ボロニアソーセージはソフトサラ

ミともいいます。ハムやベーコン

でもかわりになります。 

ポテトチップスはギザギザカット

がおすすめです。 
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