
エネルギー たんぱく質 食塩相当量 カルシウム ビタミンD

４９kcal 1.1g 0.5g ３３mｇ 0μg

作り方

１人分

Point材料・下準備（２人分）

❶ ながいもを食品用ポリ袋に入れ、すりこぎでたたいて食べやすい大きさにする。

❷ ボウルに全ての材料を入れて、あえる。

ながいも ・・・・・・・・・・・・・ 50g：皮をむく

切干しだいこん ・・・・・・・ 1０ｇ：よく洗い、長ければ切る

もずく酢(黒酢) ・･･・・・・ 1パック

ミニトマト ・・・・・・・･･・・・・ ４個：４等分に切る

もずく酢を調味料がわ

りにして、野菜や

ながいもとあえた副菜

です。
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