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だいこんは角切りにする。

オリーブ油、めんつゆ、練りわさびを混ぜ合わ
せ、（１）と和える。

●だいこん
●オリーブ油
※サラダ油でもOK！

小さじ1弱
100g

●めんつゆ（3倍濃縮）　 小さじ1弱
●練りわさび 小さじ1/3
●青のり（あれば） 適量

わさびとオリーブ油の
風味がアクセント。

器に盛り、青のりをふりかける。
※お子様には、わさび抜きでもおいしいです。
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大根にはどんな栄養がある？
大根にはビタミンＣと消化酵素のジアス
ターゼが多く含まれています。葉にはカ
ロテン、カルシウム、食物繊維が含まれ

ており、栄養価の高い野菜です。
また、季節により特徴があります。春から夏にかけてはやや辛みが
強く、秋から冬にかけては甘みが増して煮物に最適！

6月～9月10月～3月

冬春だ い こ ん

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


