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え
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し
い
時
に
も

さ
っ
と
で
き
る
一
品
で
す

No.9

※上記の写真は2人前になります

副　
菜
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紅
し
ょ
う
が
の
風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
と

な
る
和
え
物
で
す
。ぽ
ん
酢
し
ょ
う
ゆ
を

ベ
ー
ス
と
し
た
味
付
け
で
さ
っ
ぱ
り
と

い
た
だ
け
ま
す
。

も
や
し
と
豆
苗
の
水
気
を
よ
く
絞
る

こ
と
が
お
い
し
く
作
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

コ
ツ
・
ポ
イ
ン
ト

1 2 3

レシピ監修：川島 美由紀 先生

栄養計算（1人分）

耐熱ボウルにもやし、豆苗を入れ、
600Wの電子レンジで2分加熱
する。粗熱がとれたら水気をよく
絞る。

ボウルに（2）、紅しょうが、すりごま、
ぽん酢しょうゆを入れ和える。

もやしは、水で洗い水気を切る。豆
苗は根を切り落とし、4等分に切る。

エネルギー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・23kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.5g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.6g

炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・0.9g
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・0.7g

もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋(100g)
豆苗・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2袋（50g）

紅しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
すりごま（白）・・・・・・・・・・小さじ1
ぽん酢しょうゆ・・・・・・・・小さじ1

材料 （2人分）
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