
 

まだまだ残暑が残る今の季節にピッタリ！ さっぱりと食べられ人気の野菜 

レシピ、ごはんに合う簡単レシピをご紹介します。 

 つるりとした春雨が入っていて、

味付けに“からし”や“酢”が入る

ことで、暑いときにもさっぱりと野

菜が食べられるレシピです。ハムは、

ツナやサラダチキンなどでも代用で

きます。入れなくても作れますが、

こういったたんぱく源入れて合わせ

ると野菜も食べやすくなります。 

天かすは手軽に市販品でもよいで

す。100 円程度で購入できます。豆腐

は絹豆腐、木綿豆腐どちらでも構いま

せん。めんつゆは濃度によって味の濃

さが異なるので量を調整してくださ

い。ごはんにのせて“どんぶり”にし

てもおいしいおかずです。 


