
【 ひじきと大豆のサラダ】

作り方

① キャベツ、にんじん、アスパラガス
をそれぞれゆでて冷ます。

② Ａを混ぜ合わせて、①とゆでてお
いたひじき、ツナ、大豆を和える。
味をととのえて出来上がり。

材料（約４人分）

干しひじき ２ｇ … 水で戻し、ゆでておく

ゆで大豆 40ｇ

ツナ 40ｇ … かるく油をきっておく

キャベツ 100ｇ … 短冊切り

にんじん 30ｇ … せん切り

アスパラガス 30ｇ … 斜め切り

塩 1ｇ
こしょう 少々
酢 小さじ1～2
米サラダ油 小さじ1～2
三温糖 少々

大豆の他にも、枝豆やいんげん
豆など、いろいろな豆を活用し、
お好みの野菜を加えて作って
みてください。
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