
管理栄養士おすすめレシピ

岐 阜 県 各 務 原 市
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① オクラは塩をまぶして板ずりをし、熱湯でゆでる。冷水にと
り、水気を切って、乱切りにする。茗荷は縦半分に切り、薄
切りにする。

② ボウルに調味料を入れ混ぜ、①を和える。

エネルギー：10kcal
野菜量：35g

食塩相当量：0.2g

1人分の栄養価

80g
1個
適量
5g

おくら
茗荷
塩
塩昆布

かつおぶし
ごま油
しょうゆ
ごま

1g
小さじ1

小さじ1/2
適量

材
料

4
人分


