
 東海市夏休み親子料理教室レシピﾟ 

冬瓜ツナサラダ 

写真 

材 料 4 人 分 （ 切 り 方 ）  

 冬 瓜 （ い ち ょ う 切 り ）  250ｇ  

 に ん じ ん （ 細 切 り ）  40ｇ  

 き ゅ う り （ 輪 切 り ）  60ｇ  

 コ ー ン  30ｇ  

 ツ ナ  50ｇ  

 ご ま ド レ ッ シ ン グ  適 量  

 塩  少 々  

   

   

【 作 り方 】  

1 冬瓜 とに んじ んは ゆで て、 水気 をし っか り絞 る。  

2 きゅ うり は塩 をふ り、 しん なり した ら水 気を 絞る 。  

3 ツナ は油 を切 って ほぐ し、 コー ンは 水気 を切 って おく 。  

4 全て の材 料を 合わ せる 。  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  冬瓜 は淡 白な 味な ので 汁や 煮物 、和 え物 など いろ いろ な料 理に 使え ます 。  

  

  

 


