
栄養価

切り干し大根と夏野菜の酢の物

切り干し大根…２０ｇ
きゅうり…１００ｇ
　なす…６０ｇ
　塩…少 （々塩もみ用）
ロースハム…４枚
しょうが…１０ｇ
酢…４０ｇ（大さじ２・２/３）
砂糖…１２ｇ（大さじ１・１/３）
めんつゆ（ストレート）
            …２４ｇ（大さじ１・１/３）
白ごま…少々

❶切り干し大根は３回ほどよく水洗いし、水
気を切ってほぐす。
❷きゅうり、ロースハム、しょうがをせん切り
にする。
❸なすもせん切りにし、軽く塩もみした後、
水にさらしてアクをぬく。
❹❷、❸を酢、砂糖、めんつゆで和え、３０分
ほど冷蔵庫でなじませる。
❺器に盛り、白ごまを振りかける。

材料（4人分） 作り方

エネルギー83kcal　たんぱく質 4.8ｇ　脂質 3.2ｇ　炭水化物 9.4ｇ　食塩相当量 0.9ｇ
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