
【 材料 (５人分) 】 

〇切干大根    ３０ｇ 

〇きゅうり     ２本 

〇にんじん    １/２本 

〇ツナ缶      １缶 

〇酢        大さじ２ 

〇しょうゆ     大さじ１ 

〇砂糖       大さじ１ 

〇マヨネーズ   大さじ３と小さじ１ 

【 作り方 】 

① 切干大根を水で戻した後、水気を良く切り、

食べやすい長さに切っておく。 

② きゅうりを千切りにし、塩もみをしておく。 

③ にんじんも千切りにし、柔らかくなるまで煮た

後、冷水で冷やし水気を切っておく。 

④ ツナ缶は油を切っておく。 

⑤ 酢、しょうゆ、砂糖、マヨネーズを混ぜ合わせ

調味液を作る。 

⑥ 切干大根、きゅうり、にんじん、ツナを合わせ、

⑤の調味液で味付けをして完成。 

【 材料 (５人分) 】 

〇切干大根    ３０ｇ 

〇きゅうり     ２本 

〇にんじん    １/２本 

〇ちくわ      １本 

〇酢        大さじ２ 

〇しょうゆ     大さじ１ 

〇砂糖       大さじ１ 

【 作り方 】 

① 切干大根を水で戻した後、水気を良く切り、食

べやすい長さに切っておく。 

② きゅうりを千切りにし、塩もみをしておく。 

③ にんじんも千切りにし、柔らかくなるまで煮た

後、冷水で冷やし水気を切っておく。 

④ ちくわを縦半分にして薄切りにする。(半月) 

⑤ 酢、しょうゆ、砂糖を混ぜ合わせ調味液を作る。 

⑥ 切干大根、きゅうり、にんじん、ちくわを合わ

せ、⑤の調味液で味付けをして完成。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月紹介するレシピは【切干大根サラダ】です。今回は、マヨネーズ味と、和風味の 2 種

類を紹介しています。切干大根は栄養価も高く、噛み応えもあるので、あごや歯を丈夫に

してくれます。又、食材としては和・洋・中の何にでも合う材料なので、色々なアレンジをし

てご家庭でもぜひ食べてみてください。 


