
切干大根のカレー三杯酢〈副菜〉

作り方

煮物のイメージが強い切干大根をカレー風味の和え物にし、食べや
すくアレンジしています。切干大根は、ゆでた後、しっかりと水気
をしぼることで、味がしっかり染み込みます。

材料（４人分）

たんぱく質
2.3g

脂質
0.6g

●１人分栄養量

Ａ

切干大根 ・・・・・・・40g
きゅうり ・・・・・・・１本
かに風味かまぼこ ・・・３本

　酢 ・・・・・・・大さじ１
　砂糖 ・・・・・・小さじ１
　しょうゆ ・・・・大さじ２
　カレー粉 ・・・ 小さじ1/2
　すりごま ・・・・小さじ２

カルシウム
79mg

食塩相当量
1.5g

野菜摂取量
25.0g

エネルギー
55kcal

①　切干大根は洗って、水につけて戻す。戻し汁を沸騰させて
ゆで、ざるにあげて水気をしぼる。

②　きゅうりはせん切り、かにかまぼこはさいておく。
③　Ａの調味料を合わせて、①、②を和える。

　

10
月
17
日（
金
）に
町
中
央
公
民
館

第
２
駐
車
場
に
て
、
県
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
協

会
主
催
に
よ
る
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
積
載
車
両

点
検
指
導
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。Ｌ
Ｐ

ガ
ス
な
ど
の
高
圧
ガ
ス
移
動
時
に
お

け
る
事
故
防
止
を
図
り
、
安
全
を
確

保
す
る
た
め
、Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
取
り
扱
う

業
者
を
対
象
と
し
て
点
検
の
重
要
性

を
再
確
認
し
ま
し
た
。

 

　

10
月
26
日（
日
）に
岐
阜
県
消
防
学

校
に
て
、
第
74
回
岐
阜
県
消
防
操
法

大
会
が
開
催
さ
れ
、
町
消
防
団
を
代

表
し
て
中
部
ブ
ロ
ッ
ク（
高
田
・
養
老
・

広
幡
地
区
）が
出
場
し
ま
し
た
。
多
く

の
声
援
を
受
け
、
出
場
し
た
選
手
た

ち
は
こ
れ
ま
で
の
訓
練
の
成
果
を
精

一
杯
出
し
切
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
大
会
の
会
場
係
員
と
し
て

参
加
し
て
い
た
だ
い
た
団
員
の
皆
さ

ま
に
も
、
早
朝
か
ら
大
会
終
了
ま
で

お
力
添
え
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

出
場
選
手
を
は
じ
め
、
協
力
い
た

だ
き
ま
し
た
皆
さ
ま
、
雨
の
中
、
大

変
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
積
載
車
両
の

点
検
実
施

第
74
回

岐
阜
県
消
防
操
法
大
会
に
出
場
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