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【作り方】
①フライパンを中火にかけ、厚揚げを食べやすい大きさで厚さ３ｍｍ
くらいに薄切りにし、両面をこんがりと焼く。焼けたら、一口サイズ
に切る。
②ボウルに①の厚揚げ、水菜、大根おろし、★の合わせ調味料を加え
て混ぜ合わせる。※手と箸を使い、両手で混ぜ合わせると味が馴染み
やすいです。
③器に盛りつけ、上からいりごまをひねりながらかける。

【ワンポイント】
白ごまをひねってかけると香りが立ち、風味が豊かにな
ります。また、大根のしぼり汁はみそ汁に入れると無駄
がないです！

今月のお助けメニュー今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

113 7.5 6.4 237 2.6 1.3
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た
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こ
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。
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科
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へ
進
学
し
介
護
を
学

び
ま
し
た
。「
農
家
を
継
ご
う
と
い
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持
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い
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で
す
が
、
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ら
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今
年
初
め
て
田
植
え
か
ら
稲
刈
り
ま

で
、
お
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を
作
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連
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作
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を
行
な
い

ま
し
た
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、
子
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の
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に
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や
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作
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次
号
は
宮
野
さ
ん
の
紹
介
で

初
田
拓
矢
さ
ん
（
４
区
）
を
掲
載
予
定
で
す
。

宮
野　
穣じ
ょ
う
じ司

さ
ん
（
11
区
）

【１人分】

【材料】（４人分）
水菜 ～ 160ℊ( 中ぐらいの束 2つ ) ⇒３cmくらいに切る
大根 ～ 300ℊ( 幅６cmくらい )⇒すりおろして軽く水気を絞る
厚揚げ ～ 200ℊ( 約 2/3 個 ) ⇒３ｍｍくらいの厚さに薄切り
★しょうゆ ～ 大さじ２
★酢 ～ 大さじ２
★しょうが (チューブでも可 ) ～ お好み
白いりごま ～ 小さじ２


