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南部町食生活改善推進協議会“旬”のおすすめレシピ♪�
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　柿は糖分を多く含み、即エネルギーにできると

ころが特徴の一つです。�

　かんきつ類に次ぐビタミンCをはじめとして、

B1、B2、ミネラルと各栄養素をバランスよく含ん

でいます。�

　相性の良い大根とともに、なますなどの酢の物

にすると、お互いのビタミンを損なうことなく食

べられます。�

■ 材料（4人分）�

・ 大根　15cmくらい　　柿　１個�

・ 米酢　50ml　　だし用昆布（日高）　３cmくらい�

・ 塩　少々　　柚子の皮　少々（お好み）�

・ 白ごま　小さじ１�

■ 作り方�

① 柿と大根は皮をむいて千切りにする。昆布も細めに

　 きっておく（昆布はキッチンはさみを使って切ると

　 細く切れる）�

② 千切りにした大根に塩を少々ふり、しばらくおいて

　 流水で軽く洗いしぼる（水分をしっかり切る）�

③ 柿と大根が入るくらいのビニール袋に、①の大根・

　 柿・昆布を入れ、その中にお酢を加えて、２時間ほど

　 おいておくと出来上がり�

④ 器に盛り付けて、食べる時に白ごま、柚子の皮をち

　 らす。�

■１人分あたり　エネルギー 31kcal�

　塩分0.8g　ビタミンＣ23mg
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