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＜作り方＞    

① 大根、人参は 3ｃｍ長さのせん切りにす

る。塩を振って軽くもみ、しんなりした

ら水洗いして、水気を絞る。 

② 水菜は、さっとゆで水気を絞って、３ｃ

ｍ長さに切る。 

③ 卵は溶いて、熱したフライパンにサラダ

油を敷き、薄焼きにする。３ｃｍ長さの

せん切りにする。 

④ ボウルに●の材料を入れよく混ぜる。①

②の材料を入れ味をなじませる。 

⑤ 器に盛り付け、上に薄焼き卵、柚子皮の

せん切りを添える。 

平成２５年１２月 

 野菜をしっかり食べよう！ 大根 健康レシピ！ 
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・ 大根はビタミンＣを多く含み、消化を助ける分解酵素ジアスターゼを

含んでいます。 

・ 部位によって味が異なり、葉の近くが甘く、先端は辛みがあります。 

 

調理時間
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お正月の箸休

めの１品にも

どうぞ。 

干し柿、油揚げ、し

い た け の 甘 煮 な ど

も、具材としておす

すめです。 

＜材   料＞   ＜２人分＞ 

大根・・・・・・・・・６０ｇ 

人参・・・・・・・・・２０ｇ 

塩・・・・・・・・・・少々 

水菜・・・・・・・・・６０ｇ 

卵・・・・・・・・・・１０ｇ 

サラダ油・・・・・・・少々 

●砂糖・・・・・・・・小さじ 1/2 

●酢・・・・・・・・小さじ 1/2 

●ゆず絞り汁・・・・小さじ１ 

●薄口しょうゆ・・・小さじ１弱 

●いりごま・・・・・小さじ１ 

柚子皮・・・・・・・少々 

  


