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旬の食材を使ったレシピ 
タケノコと絹さやのエッグサラダ
 



季節の健康レシピ








●作り方　


①タケノコは薄いいちょう切りに、絹さやは筋を取って斜め半分に切る。


②鍋にタケノコ、タケノコがかぶるくらいの水、塩を加えて煮立て、絹さやを入れて色鮮やかになるまで1～2分ゆでる。


③ボウルに殻をむいたゆで卵を入れてフォークの背でつぶし、Aを入れて混ぜる。


④③に②を入れてあえる。


●栄養価（1人分）


 エネルギー…149kcal / たんぱく質…6.7ｇ / 


脂質…10.8ｇ / カルシウム…36mg / 鉄…1.0mg / ビタミンC…21mg / 食物繊維…3.2g / 塩分相当量…1.0ｇ 


●食推協からのコメント


 みんなが大好きな卵サラダ。食感も楽しめる一品です。





 


●材料 （２人分） 


 ゆでタケノコ …… 1/2本（150g） 


絹さや ………………… 50g 


ゆで卵 ………………… 1個


塩 ……………………… 少々


 　  マヨネーズ …… 大さじ1と1/2 


 　  マスタード ……… 小さじ1/2 


 　  塩 …………………… 少々


 　  米酢 …………… 大さじ1
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