
旬の食材を使ったレシピ 
 和風酢の物
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季節の健康レシピ








●作り方　


①ジャガイモとキュウリは千切りにし、ミョウガは半分にしてから薄切りにする。


②ジャガイモとミョウガは水にさらしてあく抜きし、さっと熱湯にくぐらせ冷ます。


③キュウリは塩を振り、しんなりしたら水気をしぼる。


④②と③をAであえる。


●栄養価（1人分）


  エネルギー…46kcal / たんぱく質…0.8ｇ /


   脂質…0.1ｇ / カルシウム…9mg /  鉄…0.2mg / ビタミンC…14mg / 食物繊維…0.8g / 


塩分相当量…1.2ｇ


●食推協からのコメント


  シャキシャキとした食感とミョウガの香りがさわやかな一品です。





 


●材料 （２人分） 


　ジャガイモ ……120g（中１個）


キュウリ ……………… 1本


ミョウガ ……………… 2個


塩 ……………………… 少々


 　　酢 ……………… 大さじ2 


 　　砂糖 …………… 大さじ1 


 　　だし汁 ………… 大さじ1 


 　　塩 …………  小さじ1/2
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