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	R8
	毎食こぶし２つ分の野菜を食べよう！
	カラフル漬け
	野菜は同じくらいの大きさの 短冊切りにする。
	ボウルに野菜をいれ、 Aの調味料を加えて混ぜる。
	材料(４人分)
	しばらく冷蔵庫に入れ、水分が出て 味が馴染んだら出来上がり。
	＊野菜　・・・・・250ｇ <A> ＊砂糖　・・・・・大さじ１/２ ＊塩　　・・・・・小さじ１/２ ＊酢　　・・・・・大さじ１


	桜えびと塩こんぶの和え物
	野菜を食べやすい大きさにカットし、塩を振っておく。 (小松菜を使用する場合は、茹でるか、電子レンジ600ｗで1～2分加熱する)
	野菜がしんなりしたら、水分をしっかりと絞る。
	材料(４人分)
	Aを加えて混ぜ合わせ、Bの調味料で和える。
	＊野菜　　　・・・・・300ｇ ＊塩　　　　・・・・・ひとつまみ  <Ａ> ＊塩こんぶ　・・・・・大さじ１ ＊桜えび　　・・・・・大さじ２ ＊すりごま　・・・・・小さじ２ ＊かつお節　・・・・・２パック <Ｂ> ＊砂糖　　　・・・・・小さじ２ ＊しょうゆ　・・・・・小さじ１ ＊ごま油　　・・・・・小さじ２
	めんつゆや三杯酢で代用OK！
	P１

	材料(4人分)
	冷蔵庫で30分ほど置き、味が馴染んだら出来上がり。


	切干大根サラダ
	切り干し大根はさっと洗い、水に10分ほどつけて戻し、熱湯で１～２分間茹でて、水気を絞る。
	材料(4人分)
	ボウルに全ての材料を混ぜ合わせる。
	＼野菜レシピ集／
	P２



