
＊レシピ協力：食のサポーターかしば
食のサポーターかしばは、より良い食生活を自ら実践し、住民に広めていくために

活動しているボランティア団体です。

パパッと簡単

クッキング！ No. １21

白菜サラダ

レタスを使ってもおいしい !
生で食べる白いサラダ

1人分

53kcal・塩分0.3ｇ

香芝検定の答え
① 明治１３年
　明治１３年３月、現在の柏原市、葛󠄀
城市、香芝市から奉仕作業員２６００
人余りが工事労務に参加し、長尾村
（現：葛󠄀城市）から国分村（現：柏原市）
までの約１２ｋｍを開通させました。
なお、開通当初は有料道路であったと
考えられています。

【作り方】

① 白菜は葉と軸に分け、葉は１.５ｃｍ幅、軸は０.５ｃｍの棒状に切り、

　　 水にさらしてパリッとさせてから、ざるにあげペーパータオルなどで

　　 水気をふく。

② ボウルなどに、マヨネーズと味付けポン酢を混ぜ合わせる。

③ ②に①とツナ缶を缶汁ごと加えて混ぜて出来上がり☆
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【材料（２人分）】

白菜…５０ｇ

ツナ缶…１／３缶

マヨネーズ…小さじ１

味付けポン酢…小さじ１

☆編集後記☆

　新年度が始まって１か月が経過し
ました。先日までは冬と勘違いする
ほどの寒さを感じていましたが、最
近では温かいを通り越して暑さすら
感じるようになりました。夏の気配
すら感じる今日この頃、いかがお過
ごしでしょうか。
　先日、人生で初めてキャンプをし
ました。薪割りやテントの設営など、
友人に教えてもらいながら挑戦して
みました。
　年齢を重ねる度に新しいことへの
挑戦は難しくなっていきますが、刺
激的な良い経験ができてよかったで
す。� ＜菫＞
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