
かぼす和え

【材料】（作りやすい分量）

・きゅうり・・・・・・・・・・・・・ １本

※塩 少々

・キャベツ・・・・・・・・・・・・・３～４枚

・にんじん・・・・・・・・・・・・・１/２本

・ツナ（オイル漬け）・・・・・・1缶

・かぼす果汁・・・・・・・・・・・大さじ１

・砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２/3

・うすくちしょうゆ・・・・・・・大さじ１

【作り方】

① きゅうりは薄くスライスをして塩もみする。

② キャベツは１ｃｍ幅、にんじんは千切りして

それぞれ電子レンジで1分程度温める。

③ キャベツ・にんじんは冷やしておく。

④ きゅうりの水気をしぼる。

⑤ 野菜とツナと調味用を和える。

大分県はかぼすの生産全国第一位！

クエン酸やビタミンCが豊富で

疲労回復や美肌効果が期待できます♬

ツナはオイル漬けを選ぶのがポイントです。

和える野菜は他の野菜でも代用できます。


