
材料・下準備（２人分）

作り方

１人分

❶ 耐熱容器に大豆もやし・にら・油揚げを入れて、ふわっとラップをして

電子レンジ(600W)で３分程度加熱し、水けをきる。

❷ ①に塩こうじ・ラー油を加えて混ぜ合わせる 。

大豆もやし ・・・・・・・・・・・ １袋(２００ｇ)

にら ・・・・・・・・・・・・・・・・・ １/２束(５０ｇ)

： 食べやすい長さに切る

油揚げ ・・・・・・・・・・・・・・ １枚 ： 大きめに切る

塩こうじ ・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１

ラー油 ・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１/２～

大豆もやしは豆がある

ため、加熱しても噛み

ごたえが残ります。

よく噛む食材の油揚げ

と組み合わせた一品

です。

Point

エネルギー たんぱく質 食物繊維 食塩相当量

47kcal 3.0g 1.6g 0.4g

中央区保健所（R5.11）

お好みで輪切り唐辛子を
加えるのもおすすめです。


