
 ダイコンをたっぷり使った料理です
 キムチ風ダイコン
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季節の健康レシピ





●作り方　


 ①ダイコンは、皮をむかずに、薄いイチョウ切りに、ニラは2～3cmに切る。


②①に塩を振り、しんなりしたら、よくもんで絞り、ごま油と唐辛子を入れて混ぜる。


●栄養価（1人分）　


 エネルギー24kcal/たんぱく質0.5ｇ/ 


脂質0.9ｇ/カルシウム20mg/鉄0.2mg/ 


ビタミンC0mg/食物繊維1.1g/塩分1.2ｇ 


●薬膳まめ知識　


 体を温め、食欲増進の働きがある唐辛子。刺激が強いので、摂取量には気を付けましょう。 





●材料（4人分）


ダイコン　…………… 300ｇ 


ニラ ……………… 2～3本


塩　……………… 小さじ1 


ごま油…………… ほんの少々


韓国唐辛子　…… 小さじ1


 








