
12月15日（月）～21日（日）

〈 材料 ２人分 〉

・赤たまねぎ 2個

・米酢 １/２カップ

・砂糖 １/２カップ

・塩 小さじ1/4

減塩レシピ紹介 ～サワ―オニオン～

〈 作り方 〉

① 赤たまねぎは皮をむいて２等分して、さらに半分に切ってから

薄切りにする。

② ポリ袋に①と調味料を入れてよくもみ、冷蔵庫の中で漬け込む。

1人分の塩分相当量：0.1ｇ

毎月第３週目


