
中級：切干大根のサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①材料を用意する。 
＊材料を確認しまし

ょう。 
 

②切干大根はさっと
洗い 10 分ほど水
で戻し、柔らかく
しておく。 

 

切干大根のシャキシャキとした歯ごたえと、ツナが入る
事で子どもにも食べやすいメニューになっています。 

③ ツ ナ は 水 気 を き
る。ごまは炒って
おく。切干大根は
食べやすい大きさ
にきり人参、きゅ
うりも切る。 

④切干大根はさっと
茹 で 流 水 で 冷 ま
し、かるく塩を振
っておく。 

⑤人参、きゅうり、
コーンも同様に茹
で、流水で冷まし
かるく塩を振って
おく。 

⑥切干大根、人参、
きゅうりは水分を
手 で し っ か り 絞
り、水気をきる。 

⑦ ボ ー ル に 切 干 大
根、人参、きゅう
り、コーン、ツナ、
ごまを入れる。 

⑧Ａのドレッシング
で混ぜ合わせて完
成。 

＜4 人分＞ 
切干大根       30ｇ 
人参（せん切り）   1/5 本 
きゅうり（せん切り） 1/4 本 
ツナ         20ｇ 
コーン        20ｇ 
ごま         ５ｇ 

   酢         大さじ 1 
サラダ油      小さじ 1 

   ごま油       小さじ 1 
   醬油        小さじ 1 と 1/2 
   塩         少々 

★子どものお手伝いポイント 
 低学年：食材を洗う 
 中学年：調味料を合わせる 
 高学年：食材をせん切りにする 

Ａ 


