
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー   95kcal 

カルシウム   32mg 

れんこんのごまマヨネーズあえ 

 

① れんこんは３㎜の半月切りにして、水にさ

らす。キャベツは 5㎜幅に切る。 

② キャベツとれんこんをゆでて、冷まし、水

気をしぼる。 

③ ホールコーンは水気をきっておく。 

④ Ａを混ぜ合わせドレッシングを作る。 

⑤ ④に②③を入れて和える。 

作り方 

れんこん 100ｇ 

キャベツ 60ｇ 

ホールコーン 40ｇ 

マヨネーズ 大さじ 3 

こいくちしょうゆ 小さじ 1 

すりごま 3.5ｇ 

いりごま 3.5ｇ 
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材料（４人分） 

 

料理のポイント 

れんこんとゴママヨネーズは相性抜群です。切ったれんこんは酢水にさら

すと、より変色を防ぐことができ、きれいに仕上がります。 

 

 


