
社会福祉法人虹福祉会 
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          ごぼうサラダ 

<材料 4人分 > 

ロースハム  30ｇ 

ごぼう     1/2本 

人参      1/5本 

きゅうり    小 1本 

コーン缶    15ｇ 

白ごま     8ｇ 

マヨネーズ  大さじ 2 

中味噌     小さじ 1強 

<作り方> 

① ロースハムは１㎝角切りにする。 

② ごぼうはささがきにし水にさらし、茹でる。 

③ 人参、きゅうりは千切りにして、人参は茹でて、きゅうりは塩（分量外）でもむ。 

④ 白ごまはすっておく。 

⑤ ボウルにマヨネーズと中味噌、④を入れしっかりと混ぜ、そこに粗熱をとった野菜、ロースハム、 

コーン缶を入れて和える。 

噛み応えのあるごぼうを使ったサラダです。 

食べやすい味付けで野菜もパクパク食べる

事ができますよ♪ 


