
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根のごまサラダ 

岡山県栄養士会玉瀬支部瀬戸内ブロック 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

    大根は電子レンジで加熱することで、塩もみせずにしんなりとさせることができます。 

   生の水菜の食感が気になる場合は、電子レンジで３０秒ほど加熱してください。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー： ７０kcal 

たんぱく質： ３.６ｇ 

脂   質： ３.２ｇ 

炭 水 化 物： ８.２ｇ 

食塩相当量： ０.６ｇ 

【材料（２人分）】 

 大根 

 水菜 

 ハム 

  すりごま 

  白みそ 

  酢 

  砂糖 

  ねりからし 

 

１００ｇ 

４０ｇ 

２枚(２０ｇ) 

大さじ１(８ｇ) 

小さじ２(１２ｇ) 

小さじ２(１０ｇ) 

小さじ１(３ｇ) 

小さじ１/４(１ｇ) 

 

【下準備】 

〇大根・・・せん切り 

〇水菜・・・１cm に切る 

〇ハム・・・せん切り 

〇A を合わせておく 

【作り方】 

① 大根は電子レンジ（６００Ｗ）で１分半程度加熱

する。粗熱が取れたらしぼり、そのまま冷ます。 

② 大根、水菜、ハムをＡで和える。 
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