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健康づくり課・御前崎市栄養友の会
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マダイの韓国風
サラダ

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！
材料（４人分）

マダイ（刺身）� 200㌘
サニーレタス� 4枚（約120㌘）
キュウリ� 1本
紫タマネギ� 1/2個（約50㌘）
リンゴ� 1/2個（約50㌘）
◆コチュジャン� 大さじ2
◆ごま油、酢� 各大さじ1
◆砂糖� 小さじ2
◆しょうゆ� 小さじ1
白いりごま� 適量

作りかた
1キュウリは縦半分に切り、斜め
薄切りにする。紫タマネギは
縦に薄切りにする。リンゴは
芯を取り、長さ４～５cmの細
切りにする。サニーレタスは
食べやすくちぎる。マダイは
幅７～８㎜に切る。

2大きめのボウルで◆を混ぜてド
レッシングを作る。1の具を
加えて混ぜ、器に盛って白い
りごまをふる。

▶１人分=148kcal 食塩相当量　1.16㌘
◆今月のレシピに使われている特産品：マダイ

ごま油ベースのドレッシングは風味抜群！良質なたんぱく質と野菜を食べて免疫を付けましょう♪

かわいい笑顔を募集します。
対 象：2月 生 ま れ の １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：2月5日㈪８時15分～
22日㈭17時（先着８枠）
申し込みフォーム▶
照会 : 総務課
☎0537�1132
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