
野菜のおかず
（サラダ）
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86 アスパラガスと
トマトのサラダ
～からだにやさしい～

〔作り方〕
�アスパラガスは根元を１～２cm切り落と

す。根元の堅い部分は皮をむき、５cmく

らいに切る。

�鍋に湯を沸かしてアスパラガスを根、穂先

の順にゆでる。ざるにとり広げて冷ます。

茎の太いものは縦半分に切る。

�トマトを湯むきする。横半分に切り、へた

をとり１cm角に切る。

�タマネギはみじん切りにしてふきんに包

み、水の中でもみ水気を絞る。

ボールに酢、塩、砂糖、コショウを入れて

混ぜる。サラダ油を少しずつ加え、よく混

ぜ、タマネギ、トマトを合わせる�。

�アスパラガスを盛り�をかける。

中西つね子さん（南）
太陽を浴びて育った旬のトマト、ア

スパラガスはうまみとビタミンＡがたっ

ぷり。

酢を使うことで塩分を控えた、さっ

ぱりしたサラダです。 〔精華町食生活改善推進員連絡協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価

エネルギー 97kcal

タンパク質 1.9ｇ

脂　　質 6.2ｇ

カルシウム 18㎎

食物繊維 1.7ｇ

塩　　分 0.5ｇ

《ひとくちメモ》

〔材料〕………６人分

グリーンアスパラガス …300g

トマト ……………………300g

タマネギ …………………120g

酢 ………………………大さじ3

塩 ……………………小さじ2/3

砂糖 ………………………少々

コショウ …………………少々

サラダ油 ………………大さじ3

ASUNARO OKIRAKU COOKING野菜のおかず
サラダ
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カボチャのコロコロサラダ
～簡単につくれます～～簡単につくれます～

�川君代さん（菱田）
旬の野菜には、季節ごとに必要とする栄養がたっぷりと含ま旬の野菜には、季節ごとに必要とする栄養がたっぷりと含ま旬の野菜には、季節ごとに必要とする栄養がたっぷりと含ま旬の野菜には、季節ごとに必要とする栄養がたっぷりと含ま

れています。毎日の食卓に積極的に採り入れましょう。れています。毎日の食卓に積極的に採り入れましょう。れています。毎日の食卓に積極的に採り入れましょう。

〔作り方〕
�　カボチャ・ジャガイモは皮をむき、　カボチャ・ジャガイモは皮をむき、

１cm角に切り、電子レンジで３～５１cm角に切り、電子レンジで３～５
分加熱する。分加熱する。

�　いんげんは、すじを取り、適当に切　いんげんは、すじを取り、適当に切　いんげんは、すじを取り、適当に切
り、さっと湯がく。り、さっと湯がく。り、さっと湯がく。

�　干しブドウは水でもどしておく。　干しブドウは水でもどしておく。
�� �の粗熱を取り、��とともにマヨとともにマヨ
ネーズ・レモン汁であえる。ネーズ・レモン汁であえる。

�　ミニトマトを添える。　ミニトマトを添える。

カボチャ 210210g

ジャガイモ 180g

いんげんいんげん 60g

干しブドウ干しブドウ 30g

ミニトマト 60gg

マヨネーズ 13..888g

レモン果汁 11.5g

一人分の栄養価
エネルギー 76kcal
タンパク質 1.5 g
脂 質 1.7 g
カルシウム 17.3mg
食 物 繊 維 1.8 g
塩　　　分 0.1 g

〔材料〕……６人分

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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〔材料〕…2人分
ゴボウ ……………60g
ニンジン …………40g
生しいたけ ………40g
かいわれ大根 ……10g
Ａ　マヨネーズ

……10g(小さじ2)
ヨーグルト
……16g(大さじ1)
しょうゆ
……9g(大さじ1/2)

186

ゴボウサラダゴボウサラダ

【作り方】

�ゴボウをたわしでこそぎ、斜め３cmの千

切りにし、水にさらしてゆでる。

�ニンジンは千切り、生しいたけは薄切りに

してゆで、ざるに取って冷ます。

�かいわれ大根は根元を落とし、半分に切る。

�Aを混ぜ合わせ、���をあえて器に盛る。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

◎ひとくちメモ……原郁乃さん
（中地区・精華町食生活改善推進員協議会「あすなろ会」）

根菜類やキノコはエネルギーが低く、食物繊維を多く含んでいます。
腸のなかを掃除して、血中コレステロールや血糖値を上げないように、
活性酸素の働きを抑えるのに効果があります。また、よくかんで食べ
ることで満足感が得られ食べすぎを防止できます。

一人分の栄養価
エネルギー 75kcal
たんぱく質 2.0g
脂　　質 4.1g
カルシウム 35mg
食物繊維 3.0g
塩　　分 0.8g

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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103
ごぼうチップと
水菜の卵サラダ
～ちょっぴり大人の味～

〔作り方〕
① ゴボウは長めのささがきにし、さっ
と洗って水気をきる。ペーパータオ
ルに包み、しっかり水気を拭く。

② 揚げ油を160度に熱し、①を入れて
素揚げにする。泡が落ち着いてほと
んどなくなり、パリッとするまで揚
げ、油をきっておく。（ゴボウはゆっ
くりと揚げ、泡が目立たなくなった
らすくってペーパータオルにとり、
よく油をきってパリッとさせる。）

③ 水菜は洗って水気をきり、３㎝の長
さに切る。サンショウのつくだ煮は
みじん切りにする。

④ ボールに③のつくだ煮を入れ、マヨ
ネーズ、酢、オリーブ油を加えて混
ぜ、塩で味を調える。

⑤ ゆで卵は大きめに刻む。
⑥ ④に②を飾り用に少し残して入れ、
③の水菜、⑤を加えてあえる。器に
盛り、残しておいたゴボウの素揚げ
を飾る。

◎ひとくちメモ……久
く

保
ぼ

美
み

榮
え

子
こ

さん（南稲八妻）
水菜は食物繊維とカルシウムが多く含まれています。ゴボウもチップにす

ると香ばしくカリカリとおいしく食べられます。サンショウがピリッと利い
た大人の味です。

〔材料〕…６人分
ゴボウ ……………90g
揚げ油 ……………適量
水菜 ………………360g
サンショウのつくだ煮
………………大さじ1.5
ゆで卵 ……………1.5個
マヨネーズ …大さじ1.5
酢 ……………大さじ1.5
オリーブ油 …大さじ1.5
塩……………小さじ1/3

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価
エネルギー 121kcal
タンパク質 3.7g
脂　　質 8.7g
カルシウム 144mg
食物繊維 2.7g
塩　　分 0.7g

ASUNARO OKIRAKU COOKING野菜のおかず
サラダ
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