
 

 

 

 

 

      

               

材料３～４人分 

 ごぼう     １/２本           

きゅうり    １本  

               

 ねりごま    大さじ２           

 マヨネーズ           大さじ１          

 しょうゆ         小さじ１            

 酢                 小さじ 1/２ 

 いりごま                大さじ１ 

 塩こしょう   少々                          

A 

作り方 

① きゅうりは千切りにしておく。ごぼうは千切りにして、水につ

け、アク抜きをする。A はボウルに入れ、合わせておく。 

② 千切りにしたごぼうはお湯で１分程茹で、ザルに上げておく。 

③ A の入ったボウルに②、きゅうりを入れ和え、塩こしょうで味を

整える。 

 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

ごぼうときゅうりのごまマヨサラダ 
 


