
切干大根・・・・・・・・・・・２５ｇ ①　切干大根はもみ洗いし、水で戻して2cm位に

きゅうり ・・・・・６０ｇ（中１/２本） 　　切る。

キャベツ・・・・・・・・・・１００ｇ ②　キャベツは太めの千切り、きゅうり・にんじん

にんじん・・・・・ ３０ｇ（中１/３本） 　　は千切りにする。

マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ３ ③　①と②を茹で冷まし、水気をきる。

しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ１ ④　Ａで和える。

塩・・・・・・・・・・・・・・・少々 ⑤　最後にのりをほぐしながら加え、さらに和える。

白すりごま・・・・・・・・・小さじ１

刻みのり・・・・・・・・・・・・２ｇ

  エネルギー ９２ ｋｃａｌ

  たんぱく質 １.７ ｇ

  脂質 ７.２ ｇ

  塩分 ０.４ ｇ

切干ごまネーズ

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

Ａ

切干大根はビタミン、食物繊

維が豊富です。煮物だけでな

く、サラダにしてもおいしい

ですよ！！


