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キュウリとおからのサラダ

（材料）　　　（４人分）

キュウリ　　　　   １本

おから　　　　　　80g

ニンジン　　　　　20g

ツナ缶　　　　　　40g

塩分
  0.5g

150
　Kcal

【作り方】

①　キュウリ、ニンジンはせん切りにして、それぞれ塩を

　ふり、しんなりとしたら搾る。

②　フライパンを熱し、油を入れる。溶き卵を入れ、いり

　卵を作る。いり卵を取り出したあと、フライパンにおか

　らを入れて焦げないようにいる。

③　ツナ缶の油をきり、①②の材料と混ぜ合わせ、マヨネー

　ズと塩・こしょうで味を調える。※一人分あたり

キ ュ ウ リ は、 ビ タ ミ
ン K・C などを含んで
い ま す。 お か ら を 加
え る こ と で、 食 物 繊
維 や カ ル シ ウ ム、 タ
ンパク質もとること
ができます。

栄養満点、おからを使ったヘルシーサラ

ダ。とても食べ応えがあります。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員

今月は伯太支部の皆さん

卵　　　　　　　１個

マヨネーズ　　　 40g

塩・こしょう　各少々

サラダ油　　小さじ１
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参
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催
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」

安来市

加納美術館

☎ 36-0880
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ゃ
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背
景
は
細
か
く
描
か
れ
て
い
て
、

昔
の
暮
ら
し
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
長
谷
川
さ
ん
に
よ
る
と
、
昔
の

暮
ら
し
の
資
料
を
探
す
の
が
、
か
な

り
大
変
だ
っ
た
そ
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で
す
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編
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者

と
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が
ら
何
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描
き
な
お

し
て
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き
あ
が
り
ま
し
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。
子
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も

か
ら
大
人
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高
い
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す
。

「おいせまいりわんこ

ろう」ⓒ長谷川義史

「
企
画
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史
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本
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だ
ね
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７
月
13
日
ま
で

※
マ
ス
ク
着
用
の
上
、
ご
来
館
く
だ
さ

い
。

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
状
況
に

よ
っ
て
休
館
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
詳
し
く
は
、
加
納
美
術
館
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。
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史

※
美
術
館
の
様
子
を
加
納
美

術
館
公
式
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク

（
Ｆ
Ｂ
）
で
公
開
し
て
い
ま
す
。


