
 

 

オイマヨ大根サラダ  

 

 

 

 

 

  

○1  下準備 

大根は、薄いいちょう切りにし

て塩（小さじ 1/3）を混ぜてしばら

く置く。しんなりしたらしっかり水

洗いして水分をしぼる。 

 

○2  あえる 

  ボウルに①を入れ、Ａであえ

る。 

 

旬のレシピ 秋 

 

 

1 人分の栄養価  エネルギー120kcal  食塩相当量 0.7ｇ 食物繊維 1.9ｇ 鉄 1.0ｇ 

オイスターソースの旨みで大根がもりもり食べられるサラダです。 

食物繊維や鉄も摂取できます。 

 

 

 

 

大根 300g 
 

 

材料（４人分） 

 
 
 

 
すりゴマ   
大さじ１ 
 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

A 

 

オイスターソース  
大さじ１ 

 
 

マヨネーズ   
大さじ３ 
 

 
 


