
  【作り方】
① キャベツは千切りに、ブロッコリースプラウトは根元を切り、パイナップルは細切りに

　 します。

② ①のキャベツを塩もみして、しばらく置きます。

　 水分がでてきたら、水気を絞り、①のブロッコリースプラウト、パイナップルとあわせて

　 全体に混ぜ合わせます。

  【調理ポイント】
パイナップルの酸味で塩分が少なくても、美味しくお召し上がりいただけます。

  【栄養ポイント】
キャベツには整腸薬にも使用される「キャベジン」が含まれており、消化を促したり

胃の粘膜を保護する働きがあります。揚げ物と一緒にキャベツの千切りが添えられている

のも消化をしやすくする組合せといえます。抗酸化成分のアリルイソチオシアネート

やビタミンC も含まれます。抗酸化成分を含むブロッコリースプラウトやパイナップル

と組み合わせることで、油を使用しないヘルシーなコールスローサラダとなります。

【材料】(2人分)
キャベツ…100g

ブロッコリースプラウト…10g

パイナップル…35g　塩…少々

キャベツとパインのコールスロー
1人分　エネルギー：14kcal ／食塩相当量：0.3g

監修：デザイナーフーズ株式会社
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