
栄養価

野菜生春巻き

❶セロリ、にんじん、きゅうりはせん切り、プ
ロセスチーズは細切りにする。にんじんは
さっとゆでる。
❷Aを混ぜてソースを作る。
❸具材を巻く直前に、ライスペーパーをさっ
と水でぬらす。
❹ライスペーパーの上にサラダ菜を敷き、❶
をのせてしっかり巻く。
❺食べやすいよう半分に切り、ソースを添え
る。

材料（4人分） 作り方

エネルギー 164kcal　たんぱく質 3.2ｇ　脂質 9.9ｇ　炭水化物 17.4ｇ　食塩相当量 1.0ｇ

さ
っ
ぱ
り
野
菜
に

こ
っ
て
り
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
が
相
性
抜
群

ライスペーパー…６枚
サラダ菜…６枚
セロリ…６０ｇ
にんじん…９０ｇ
きゅうり…６０ｇ
プロセスチーズ…４５ｇ
　マヨネーズ…２５ｇ（大さじ２）
　オリーブ油…８ｇ（小さじ２）
　酢…１０ｇ（小さじ２）
　ウスターソース…１３ｇ（小さじ２）
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