
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

材料（4 人分） 作り方 

ごぼう（ささがき） 1/2 本 
① A を混ぜ合わせておく。 

② ごぼう、にんじんは茹でて水気を

切り、冷やす。 

③ きゅうりは、分量外の塩でもみ、水

気をしぼる。 

④ ボウルに②、③、まぐろ油漬を入

れ、①で和える。 

 

まぐろ油漬 1 缶（70g） 

きゅうり（せん切り） １本 

にんじん（せん切り） １/５本 

   マヨネーズ 大さじ３ 

砂糖 小さじ１・2/3 

 うすくちしょうゆ 小さじ 2 

  すりごま       小さじ２ 

   からし 適量 

塩・こしょう 少々 

【１人分の栄養価】 

エネルギー   139kcal 

たんぱく質      4 .2g 

脂質      11.2g 

食塩相当量     0 .８g 

過去のレシピ等を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介し

ています。 

4～6 月に旬を迎え

る新ごぼうは、やわら

かくて香りもよく、ア

クが少ないのが特徴で

す。 

ごぼうのシャキシャ

キとした食感と豊かな

風味が、マヨネーズと

相性ぴったりな一品で

す。 

 

ひとこと Memo 

作

って
みませんか？

Ａ 


