
11

か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
は
、ダ
イ
コ
ン
の

種
子
を
発
芽
さ
せ
て
数
日
後
に
食
す
る

も
の
で
、ス
プ
ラ
ウ
ト
と
呼
ば
れ
る
新
芽

野
菜
の
一
つ
で
す
。
葉
の
形
が
、貝
が
割

れ
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら「
貝

割
れ
」ダ
イ
コ
ン
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な

っ
た
そ
う
で
す
。こ
の
発
芽
し
た
直
後
に

食
べ
る
ス
プ
ラ
ウ
ト
に
は
栄
養
が
凝
縮
さ

れ
て
い
ま
す
。

発
芽
直
後
の
野
菜
は
水
分
を
含
み
、

今
後
育
つ
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る

た
め
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
種

子
に
は
含
ま
れ
な
か
っ
た
栄
養
を
自
ら
の

か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン

力
で
合
成
し
て
い
ま
す
。

ス
プ
ラ
ウ
ト
は
酵
素
も
多
く
含
ま
れ

ま
す
。ダ
イ
コ
ン
に
は
炭
水
化
物
の
消
化

を
助
け
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
や
、タ
ン
パ
ク
質

を
分
解
す
る
プ
ロ
テ
ア
ー
ゼ
、脂
肪
の
分

解
を
助
け
る
リ
パ
ー
ゼ
な
ど
、
消
化
吸

収
を
助
け
る
酵
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
酵
素
は
、芽
の
状
態
の
か
い
割
れ
ダ

イ
コ
ン
に
は
多
く
含
ま
れ
ま
す
。ま
た
、

こ
の
酵
素
は
熱
に
弱
い
た
め
、ダ
イ
コ
ン

で
は
調
理
す
る
と
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま

す
が
、か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
は
主
に
生
で

食
べ
る
の
で
、酵
素
を
そ
の
ま
ま
摂
取
す

る
こ
と
が
で
き
、胃
腸
の
調
子
を
整
え
た

い
と
き
に
効
果
的
と
い
え
ま
す
。

も
う
一
つ
、メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
物
質

も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
睡
眠
を
促

す
作
用
が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、

体
内
時
計
を
整
え
て
深
い
睡
眠
へ
と
導

く
手
助
け
を
し
て
く
れ
ま
す
。メ
ラ
ト
ニ

ン
は
自
然
と
体
内
で
作
ら
れ
る
も
の
で

す
が
、年
齢
と
と
も
に
減
少
し
て
い
く
た

め
、年
を
重
ね
る
と
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て

く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
微
量
な
が
ら

も
食
品
か
ら
も
補
う
こ
と
で
安
眠
の
手

助
け
を
し
て
く
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
に
含
ま
れ
る
辛
味

成
分
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ナ
ー
ト
も
か
い
割
れ

ダ
イ
コ
ン
に
は
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、ぴ

り
り
と
し
た
辛
さ
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

辛
味
成
分
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
た
め
、

が
ん
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
も
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、辛
さ
も
ま
た
体
に

良
い
証
し
な
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
大
き
く
成
長
し
よ
う
と
す

る
生
き
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
、小
さ
な
芽
に

ぎ
ゅっ
と
詰
ま
っ
た
貴
重
な
野
菜
で
す
。

かい割れダイコン…………………………………… 2パック（140g）
ミニトマト……………………………………………………… 2個…
削りかつお…………………………………………… 1パック（3g）…

A
…… 酒………………………………………………………小さじ1
… … しょうゆ…………………………………………………小さじ1

Recipe
かい割れダイコンとミニトマトの煮びたし 調理時間

5分材料（2人分）

作り方（1人分20kcal）

1…かい割れダイコンは根を切り落とし、長さを半分
に切ります。ミニトマトは4つに切ります。

2…耐熱容器に1と削りかつおを入れます。Aを掛け
てラップをし、電子レンジ（500Ｗ）で約1分30秒加
熱します。全体を混ぜて、味をなじませます。


