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  マヨネーズ 適 量
てきりょう

 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① ツナは 油
あぶら

を切
き

り、大豆
だ い ず

は水
みず

を切
き

っておく。玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りに 

しておく。 

② 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

は、さっと茹
ゆ

でておく。 

③ ②と大豆
だ い ず

、ツナ、調 味 料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え和
あ

える。 

④ ③に好
この

みでマヨネーズをかける。 

 

A 

肉
にく

に匹敵
ひってき

するほどの豊富
ほ う ふ

なタンパク質
しつ

を含
ふく

む大豆
だ い ず

と、 

子
こ

どもにも人気
に ん き

の高い
たか

ツナを合
あ

わせたサラダです。 

野菜
や さ い

は好
この

みで、きゅうりやとうもろこしに替
か

えても 

良
よ

いでしょう。 


