
20広報すおう大島 令和５年 ( 2023 年 ) ３月号

材料（４人分）

切り干し大根    ·······25g
水菜    ···················30g
わかめ（乾燥）·······2g
かにかまぼこ    ·······30g

　  

  酢 ········ 大さじ１・1/2
  砂糖 ············· 小さじ２
  しょうゆ ······· 小さじ２
  ごま油 ·········· 小さじ１
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食推おすすめレシピ♪

作り方

1 切り干し大根は、軽く水で洗い、水につけて戻し、食べ
やすい大きさに切り、水気をしぼる。
2 水菜は、３センチの長さに切る。
3わかめは、水で戻し、一口大に切り水気をしぼる。
4かにかまぼこは、３センチの長さに切り、手でほぐす。
5ボウルに1234を入れて混ぜて、Ａを入れて和える。

Ａ

１人分の栄養素量…エネルギー 46kcal、たんぱく質 2.0g、
脂質 1.1g、食物繊維 2.0mg、食塩相当量 0.7g

このコーナーはＰＤＦ版では掲載しておりません。


