
エネルギー 112kcal　たんぱく質 3.9ｇ　脂質 9.4ｇ　炭水化物 5.3ｇ　食塩相当量 0.3ｇ栄養価

大根のツナマヨサラダ

大根…４００ｇ
小ねぎ…６本
ツナ水煮缶…８０ｇ
レモン汁…１５ｇ（大さじ１）
こしょう…少々
マヨネーズ…４８ｇ（大さじ４）

❶大根は皮をむいて３㎜厚さに切り、細切りに
する。
❷小ねぎは小口切りにする。
❸ボウルに汁気を切ったツナを入れ、レモン汁
とこしょうを加えて混ぜる。
❹マヨネーズ、大根、小ねぎを入れて和える。

材料（4人分） 作り方
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（レシピ考案：山形学院高等学校 ２年 清野 巧真さん）


