
９月14日（月）～20日（日）減塩いいね！週間
減塩レシピ紹介 ～かぼちゃのこくうまサラダ～

〈 材料 ２人分 〉

・かぼちゃ 90ｇ

・きゅうり 小1/2本

・塩 少々

・マヨネーズ 大さじ1と1/3

・無糖ヨーグルト 大さじ１弱

・こしょう 少々

〈 作り方 〉

① かぼちゃは一口大に切り、やわらかくなるまでゆで、

フォーク等でつぶす。

② きゅうりはうす切りにして塩でもみ、水気をきる。

③ ★を混ぜ合わせ、①と②を加えて混ぜる。

1人分の塩分相当量：0.4ｇ ヨーグルトの酸味とマヨネーズのコク、かぼちゃの甘味で減塩につながります
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