
さつま芋とキウイフルーツのサラダ 
 

栄養価（1人分） 

     エネルギー ２０８kcal、 たんぱく質 １．４ｇ                             

     脂質 ９．１ｇ、 食塩相当量 ０．４ｇ 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

        さつま芋        １４０ｇ 

        キウイフルーツ      １個（１００ｇ） 

        ◎マヨネーズ       ２０ｇ 

        ◎しょうゆ          １ｇ 

        ◎ごま油          ２ｇ 

        ◎洋辛子         ２ｇ 

        お好みでクミンパウダー  少々 

 

 作り方 

 

  １． さつま芋は皮付きのまま１．５㎝幅のいちょうに切り、鍋にさつま芋と浸るくらいの 

     水を入れて茹でる。 竹串がスッと通るようになったらザルにあけて水気を切る。 

     キウイフルーツは、皮をむいて縦に６等分に切って１㎝幅に切る。 

  ２． ◎のマヨネーズとしょうゆ、ごま油、洋辛子を混ぜ合わせる。 

  ３． ２に１のさつま芋とキウイフルーツを入れて和える。 

     最後にお好みでクミンパウダーをふる。 

 

 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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