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そうめんかぼちゃのサラダ
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http://ja-kouka.shinobi.or.jp/food/recipe/





材料（4人分）





…　中1/2個


…　1本


…　中1/2玉





…　大さじ1


　…　1缶


…大さじ3


　…　適量





そうめんかぼちゃ


キュウリ


タマネギ


酢（またはレモンやスダチの果汁）





シーチキン


マヨネーズ


塩・コショウ





1 ）そうめんかぼちゃを大きめの輪切りにし、熱湯で茹でる。色が黄色になって火が通ったらザルに上げてほぐし、よく水気を切って食べやすい長さに切る。


2 ）キュウリの皮が適度に残るようピーラーで縦に剥き、ひとつまみの塩（分量外）で板ずりしてから太めの千切りにする。


3 ）タマネギは粗めのみじん切りにする。





4 ） ①と②、③をボウルに入れ、上から酢をかけて和える。





5 ）④にシーチキンとマヨネーズ、塩・コショウを加えて軽く混ぜたらできあがり。














作り方





シャキシャキ食感がたまらないよ♪





他のレシピはこちら!!








