
 

 切り干し大根の甘酢漬け 
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① 切り干し大根は水に浸して戻し、水気を絞り食べやすい長さに切る。 

② きゅうりとにんじんは細切りにして塩を振りしんなりさせ、水気を絞る。 

③ Ａを混ぜ合わせ 30分以上漬け込む。 

【一人分の栄養量】エネルギー55.0kcal タンパク質 0.6ｇ 脂質 0ｇ 炭水化物 4.8ｇ カルシウム 32.5mg 

鉄 0.2ｇビタミンＡ73.0μgRE ビタミン B1 0ｍｇ ビタミンＢ2 0ｍｇ ビタミンＣ 3.4ｍｇ 

伊賀市食生活改善推進連絡協議会考案 


