
�菜を食べようレシピ

■材料（１人分）

きゅうり １/２本 切り干し大根（乾燥）１０ｇ

ミニトマト ２個 ごま油 小さじ１/２

ポン酢 大さじ１

■作り方

①切り干し大根は、５分ほど水につけて戻し、よく絞っておく。

②きゅうりは長さを１/４に切り、四つ割にする。ミニトマトはヘタを取り、

四つ割にする。

③ボウルに調味料を合わせ、切り干し大根をほぐしながら混ぜ、②を加

えて和える。
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■材料（１人分）

あしたば ５０ｇ にんじん １５ｇ

練りごま 小さじ１ 砂糖 小さじ１/２

しょうゆ 小さじ１弱 くるみ １０ｇ

＊あしたばの代わりに、ほうれん草や小松菜でも作れ

ます。その場合は、量を７０ｇにしてください。
参考レシピ：八丈島郷土料理レシピ

■作り方

①あしたばを茹で、２～３ｃｍの長さに切り、水気を絞る。

②にんじんは短冊切りにして茹で、くるみは粗みじん切りにする。

③調味料を合わせ、あしたば・にんじん・くるみを加え、和える。
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切り干し大根は、大根を細く切り、
天日で干して乾燥させた食材です。
栄養価も高く、大根サラダと比べ、
約５倍のカルシウムを摂ることが
できます。
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くるみはフライパンで炒ると、
さらに美味しく食べることが
できます。


