
電子レンジで

２人分 塩 少々

ごぼう １００ｇ ★マヨネーズ 大さじ１

◆水カップ１ ◆酢 小さじ１ ★カッテージチーズ ３０ｇ

にんじん １５ｇ ★砂糖 小さじ１/２
玉ねぎ ４０ｇ ★粒マスタード 小さじ１/２

★いりごま 大さじ１

① ごぼうはよく洗って皮をこそげ、３ｃｍくらいの長さに切って、

◆の酢水につけておく。（５分くらい）

② にんじん、たまねぎは５ｃｍくらいの千切りにして、一緒に塩でもみ、

水気をしぼる。

③ ①のごぼうをラップで包み、耐熱皿にのせて電子レンジで約３分

加熱する。ラップをはずしてまな板にのせ、すりこぎなどでたたく。

さらに食べやすい大きさに手でさく。

④ 野菜を★で和える。

★ 加熱時間は、加減してください。

★ ゆでるより、ごぼうの風味が残り、たたいてさいたほうが

ドレッシングのなじみが良くなります。
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