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＜作り方＞ 

１ ごぼうの皮をよく洗って、6 ㎝くらいの長さ

の細切りにし、水にさらしあくを抜く。人参

も 6 ㎝くらいの長さの細切りにする。 

２ 鍋にＡを入れ、１を加えて火にかけ、汁けが

なくなるまでいり煮する。 

３ ボールにドレッシングの材料を混ぜ合わせ、

2 を熱いうちに加えあえる。 

４ ３を器に盛り、白いりごまをふる。 

 

［1 人分／142kcal、塩分 1.2ｇ、野菜重量 50ｇ］ 

 

＜材料／２人分＞ 

 ごぼう     60ｇ 

 人参      40ｇ 

 白いりごま   小さじ 1/2 

酢      大さじ 1 

砂糖     大さじ 1 

塩      小さじ 1/4 

水      1/2 カップ 

 

[ドレッシング] 

 マヨネーズ   大さじ１と 1/2 

 白すりごま   大さじ１ 

 しょうゆ    小さじ 1/2 

 砂糖      小さじ 1/2 

石巻市食育 

Ａ 


