
 9 
 

 

 

 ひじきサラダ 

材料（２人分） 

 れんこん    ４０ｇ（１/５節） 

 油揚げ     １/２枚 

生ひじき    ５０ｇ 

 きゃべつ    1 枚半 

 ツナ缶     40g（小 1/2 缶） 

 

 ポン酢     大さじ 1/2 

 しょうゆ    大さじ１ 

 ごま油     大さじ 1/2 

 わさび     少〄 

 

作り方 

①れんこんはうすめのいちょう切りにして沸騰湯でさっとゆでる 

  油揚げは湯をかけて油抜きして短冊切り 

  きゃべつはせん切り 

  ツナ缶は汁気をきっておく 

 

②食べる直前に材料を全て混ぜ合わせる。 

 

 

              コラム３ 

        いろいろ楽しめるれんこんの食感。さっと火を 

      通せばしゃきしゃき、じっくり加熱すればほくほく、 

      すりおろして火を通せば、とろとろもっちりの感触 

        が楽しめます。また、切り方によっても 

味わいに変化が出ます。 

 

 

エネルギー  138 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

塩  分  0.8 ｸﾞﾗﾑ 
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