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ごぼうサラダ 

＜材料＞     ４人分    ＜切り方＞ 

ごぼう 

きゅうり 

コーン缶 

薄口しょうゆ 

酢 

三温糖 

水 

マヨネーズ 

 

＜作り方＞ 

１． 下味用の調味料を混ぜ合わせておく。 

２． フライパンに，ごぼうと１を入れて炒める。 

３． ごぼうに火がとおり，味がついたら，取り上

げて粗熱をとり，冷蔵庫で冷ます。 

４． きゅうりとコーン，冷めたごぼう，マヨネー

ズを混ぜ合わせて出来上がり！ 

令和２年６月１８日（木）実施 

ごぼうサラダ 

ごぼうに下味をつけて，他の野菜やマヨ

ネーズと混ぜ合わせます。下味をつけること

で，ごぼうにもしっかり味がついて，子ども

たちから好評でした。 

１２０ｇ 

 ８０ｇ 

６０ｇ 

小さじ２ 

 小さじ１ 

６ｇ 

大さじ 2 

 ３０ｇ 

ささがき 

輪切り 

 

 

ごぼう下味用 

 

 

最後に混ぜ合わせる 

食物繊維たっぷり！ 


