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【撮影者】内田幸治さん（津山市）

50

《作り方》
①油揚げは熱湯をかけて油抜きし、オーブントー
スターでこんがり焼き、横半分に切ってから１cm
幅に切る。
②水菜は４cm に切る。ラディッシュは薄切りにす
る。長ネギはみじん切りにする。
③ボウルに長ネギと A を入れて混ぜる。
④器に①と②の野菜を盛り、③のドレッシングを
かける。

《１人分》エネルギー（60kcal）、タンパク質（2.4g）、脂質（4.5g）、カルシウム（79mg）、食塩（0.7g）

こんがり＆シャキッと歯ごたえ十分！

カリカリ油揚げと水菜のサラダ

《材料（4人分）》
油揚げ　　　　　　１枚
水菜　　　　　　　100g
ラディッシュ　　　４個

長ネギ　　　　　　1/5 本
しょうゆ　　　　   大さじ１

【A】
酢　　　　　　　　大さじ１
ごま油　　　　　　小さじ２

油揚げの香ばしい風味が食欲をそそり

ます。野菜のシャキッとした食感も楽

しめるヘルシーメニューですね♪

（ネギドレッシング）
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