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切り干し大根の効能とは？
　1.うま味や栄養素が凝縮される
　　カルシウムやカリウム、ビタミンB群などの含有量が増えるため

　2.動脈硬化や大腸がんの予防効果
　　不溶性の食物繊維が多く、腸の全動運動を活発にして便秘の解消

切り干し大根に含まれる栄養素
　カルシウム、カリウム、ビタミンB1・B2、鉄分

　葉酸、マグネシウム、食物繊維 ・・・

切り干し大根には栄養がたくさん！



【材料1人分】
・大根 　200g

【シーズニング材料】
・のり塩 ・粉チーズ ・砂糖
・塩 ・青のり ・カレー粉
・ごま油 ・醤油

 【作り方】
 ①　大根を4㎜程度に薄く切り、オーブンで120℃で25分乾燥させる。
 ②　完成したダイコンチップスと調味料を袋に入れる。
 ③　調味料がチップスにからむまで袋を振って完成。
      ※ 先に醤油やごま油などで絡めてから粉ものを入れると良い






