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材  料：大人２人分 

大根・・・・・１６０ｇ      酢・・・・・・・大さじ２ 

にんじん・・・２０ｇ     A  砂糖・・・・・・小さじ２ 

塩・・・・・・小さじ１／６    白すりごま・・・大さじ１／２ 

ツナ(水煮)・・・４０ｇ 

ツナ(水煮)・・・４０ｇ 

 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： 47kcal 

たんぱく質：  0.9g 

脂   質：  1.3 g 

食塩相当量：  ０.5g 

作成）福知山市 毎ベジ推進  チーム栄養士 

所要時間：１５分（漬け込む時間を除く） 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

紅白なます 
 

※小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ １カップ＝２００ｃｃ 
 

作り方 

１．大根とにんじんはせん切りにして、ポリ袋に入れる。 

  塩を振り入れ、空気を入れるようにしてから口をしっかり持って 

  袋ごと振り塩をなじませる。空気を抜くようにして口元をしばり、 

  １５分ほど置く。 

２．袋をあけ、余分な水分を袋ごと持って絞って捨て、A を加えてよく混ぜ 

  て、空気をぬくようにまた口元を絞り、１５分ほど置く。 

３．器に盛りつける。 

３．ボウルに全ての材料を入れ、よく混ぜ合わせる。 

※切り干し大根は、戻すと約４倍になります。 

 

レシピ動画は 
こちらから 


