
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪作り方≫ 

①  そら豆をさやから取り出し、塩少々を入れたお湯で 

茹でる。 

②  ２分くらい茹でたら、水にとり 薄皮を剥く。 

③  青じそを 千切りにする。 

④  そら豆 ・ 鮭フレーク ・ 青じそをふんわりと 

ごはんに混ぜて出来上がり。 

 

          下野市の採れたて野菜レシピ 

●そらまめの春色混ぜごはん● 

 

さやをはずしてあるものもありますが、さや付きのものを選ぶと

より風味がよいです。さやは柄が緑色でみずみずしく、しわのな

いものを選びましょう。乾燥に弱いので、風にあたらないように

保存してください。 

 

       下野市の採れたて野菜レシピ 

下野市健康増進課 

●新玉ねぎの彩りサラダ● 

≪作り方≫ 

①  新玉ねぎを薄くスライスして、5 分ほど水にさらし、よくしぼ

る。 

②  乾燥わかめを袋の表示を目安に水でもどし、よくしぼる。 

③  ミニトマトを 1/4に切る。 

④  絹ごし豆腐を適当な大きさに切り上に①～③とチーズをち

ぎって乗せ、お好みのドレッシングをかけて出来上がり。 

 

 

皮に光沢があり、よく乾燥し、実のしまっているものを選びまし

ょう。芽が出ているものは避けましょう。風通しのよいところに

保存します。 

 

☆材料☆（2人分） 

 

そら豆：15 粒くらい 

鮭フレーク：大さじ３ 

青じそ：２枚 

ごはん：2 膳 

 

☆材料☆（2人分） 

新玉ねぎ：中 1/2 個 

絹ごし豆腐 1丁 

ミニトマト：4 個 

乾燥わかめ：大さじ１弱 

プロセスチーズ：1 個 

ドレッシング：適量 

 （約大さじ 1杯=15ｇ） 

 

 


