
サイドバー サブタイトル テキス

ト 

◇作り方 

 

  ① 大根はピーラーでうすくひき、塩をふって水気を絞る。 

  ② かいわれ大根は、根を切っておく。 

  ③ ボウルに①と②とツナ缶に入れ、マヨネーズ、めんつゆを混ぜ合わせ粒コショウを ふる。 

◇ 材料（4人分） 

 

・大根         １０ｃｍ  

・かいわれ大根    １パック       

・ツナ缶詰（油漬け） １缶  

 

 

    

 

・マヨネーズ        大さじ３ 

・めんつゆ（ストレート） 大さじ１ 

・粒コショウ        少々 

・塩             ふたつまみ 

  

大根サラダ     

提供：日光市農村生活研究グループ協議会  

◇ポイント 

 ツナ缶は水気を絞りすぎないほうがおいしいです。  

◇栄養価 （１人分） 
・エネルギ   122kcal            

・タンパク質    3.4ｇ 

・脂質         10.2ｇ  

・塩分           0.6ｇ   


