
「切干大根のサラダ」 

＜１個分の栄養価＞  

 

エネルギー ： ５０  Ｋｃａｌ 

たんぱく質 ： ２．１ ｇ 

脂質    ： ２．２ ｇ 

カルシウム ： ４８  ｍｇ 

鉄     ： ０．３ ｍｇ 

食物繊維  ： １．７ ｇ 

 

材  料 分量 作 り 方 

（４人分） 

切干大根 

にんじん 

きゅうり 

ハム 

塩こんぶ 

しょうゆ 

（あればうすくちしょうゆ） 

  酢 

  いりごま 

  ごま油 

 

 

２５ｇ 

３０ｇ 

６０ｇ 

２０ｇ 

４ｇ 

大さじ１/２ 

 

大さじ１/２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

 

 ①切干大根は、ゆでて水冷し、水気を 

  しぼっておく。 

 

 ②にんじんときゅうりは千切りにする。 

  ハムも千切りにする。 

 

 ③切干大根、にんじん、きゅうり、ハムを 

  ボウルに入れて混ぜ、塩こんぶと調味料 

  で調味して完成。 

  

 

 

 

 

   

   

◎調理のポイント 

 切干大根は、少し歯ごたえが残るようにゆでるのがポイントです。 

  

 


