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材料（４人分） 

切り干し大根   １２ｇ 

カットわかめ    ２ｇ 

もやし      ８０ｇ 

きゅうり     ４０ｇ 

粒コーン（缶）  ２０ｇ 

ノンオイルゆずかつお 

ドレッシング  大さじ１ 

作り方 

１ 切り干し大根は水で洗い、１５～２０分か

けて戻しておく。戻ったらお湯でさっとゆ

で、水気をきり、３～４センチの長さに切

る。カットわかめは水で戻し水気をきる。

もやしはさっとゆで水気をきる。 

２ きゅうりは薄い輪切りにする。 

３ 切干大根とカットわかめ、もやし、きゅう

り、粒コーンをあわせ、ノンオイルゆずか

つおドレッシングで和える。 

切り干し大根は生の大根と比べて、カルシウムと鉄分が大きく

増えるので、成長期にある子どもたちにぜひ食べてもらいたい食

品です。 

今回はさっぱり味にしましたが、マヨネーズであえてもおいし

いです。ハムを入れてもおいしいですよ。 

子どもたちに食べさせたいメニュー 


