
ポリポリ食感が楽しくていくらでも食べ
られる！煮物だけではもったいない、切
り干し大根の活用レシピ。麺を食べてい
るような満足感があるので、ダイエット
にもおすすめです。

材料２人分
切り干し大根　１袋
きゅうり　　　１本
にんじん　　　1/2 本

Aすりごま　　大さじ２
Aごま油　　　大さじ１
Aポン酢　　　大さじ２
A塩　　　　　少々

作り方
1.	 切り干し大根は水に３分ほどつけて戻し、熱湯でさっ
と茹でる。茹でたら水で冷まし、水分をできる限り
絞る。

2.	 きゅうり・にんじんは千切りにし、ボウルにいれる。
切り干し大根も加える

3.	 A を入れよく混ぜ、足りなければさらにポン酢と塩
を加えて味を整える。
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