
「野菜摂取ＵＰ作戦」野菜料理レシピ     雲仙市

献立名「 切り干し大根としらすの和風サラダ 」

献立の特徴；

調理のポイント；

切り干し大根はカルシウムもたっぷり含まれる。乾

物なので保存がきくので幅広く利用できる。

切り干し大根の茹で加減で歯ごたえが楽しめる。
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① 切り干し大根はかるくもみ洗いし、水で

戻す。水気を絞りざく切りし、さっと茹

でてざるにあげる。

② しらす干しはざるに入れ熱湯を回しか

ける。かいわれ菜は根を除き、半分に切

る。

③ Aの調味料を混ぜ合わせておく。

④ 切り干し大根・しらす干し・削り節を A

の調味料で和える。

⑤ かいわれ菜を上にのせる。

【１人あたり】  野菜の重量  60ｇ（切り干し大根は戻した重さ）

【１人当り栄養価】エネルギー；76ｋｃａｌ、脂質；0.6ｇ、食物繊維；2.3ｇ、

カルシウム:101mg
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