
おすすめポイント

※エネルギー・塩分相当量は１人分です。

副菜 Ｎｏ．59

エネルギー 87 kcal

塩分 0.3 g

阿知須共立病院 栄養科

ひじきは、食物繊維を多く含みます。

食物繊維は食後の血糖値の上昇を緩

やかにし、腸内環境を整える働きが

あります。

ひじきサラダの作り方

材料（２人分）

長ひじき(乾燥) 6g

人参 10g

きゅうり 40g

ツナフレーク 20g

マヨネーズ 14g

しょうゆ 小さじ2

砂糖 大さじ1/2

だし汁 150ml
A

① ひじきはサッと洗って20分浸けてもどし、

3cmの長さに切る。

② 鍋にひじきとAを入れ、中火でひじきが柔らかく

なるまで煮て、水気を切っておく。

③ 人参は千切りにし、沸騰したお湯でさっと茹でる。

④ きゅうりは輪切りにして塩をふり、

5分程度置いた後、水気を絞っておく。

⑤ ボウルに油を切ったツナフレークとひじき、 人参

きゅうりを入れてマヨネーズで和える。

⑥ 全体が混ざったら、器に盛り付ける。


