
毎月第３週目 ６月15日（月）～21日（日）

減塩レシピ紹介 ～シャキシャキ野菜ののり酢和え～

〈 材料 ２人分 〉

・小松菜 60ｇ

・もやし 60ｇ

・にんじん 20ｇ

・ポン酢 大さじ1/2

・焼きのり 1/2枚

・白いりごま 小さじ1/2

〈 作り方 〉

① 小松菜は沸騰したお湯で1分程ゆでる。冷水にとり水気を絞って4㎝幅に切る。

にんじんは細切りにして２～3分ゆで、ざるにあげ水気を切る。

もやしは1分程ゆで、ざるにあげ水気を切る。

② 焼きのりをちぎる。

③ ボウルに①と、ポン酢、焼きのり、白いりごまを入れ和える。

1人分の塩分相当量：0.２ｇ

のりの香りで

おいしく減塩


