
トマトとわかめのさっぱり和え

ミョウガと青じその爽やかな香味が効いています。ジメジメ

と蒸し暑い季節にピッタリのさっぱりとした和え物です。野

菜と海藻の和え物なので低カロリーです。酢の酸味もあまり

気にならずパクパク食べられます。

①：ボールに乾燥ワカメを入れ水で戻す。

②：トマトを小さめの一口サイズに切る。ミョウ

ガは縦に半分に切ってから斜めに切る。大葉は千

切りにしておく。

③：ワカメの水気を絞り、トマトとミョウガを合

わせ、めんつゆとお酢を加え混ぜ合わせる。器に

盛り付け、上に千切りの大葉をのせて完成。

少し冷蔵庫で冷やし、味をなじませてから食べる

と良いと思います。

1. エネルギー 26 kcal

2. たんぱく質 1.0 g

3. 総脂質 0.1 g

4. 炭水化物 5.8 g

5. カルシウム 22 mg

6. リン 28 mg

7. 鉄 0.4 mg

8. マグネシウム 22 mg

9. ビタミンＡ 60 μg

10. ビタミンＥα 0.9 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.05 mg

13. ビタミンＢ２ 0.05 mg

14. ビタミンＣ 14 mg

15. 食物繊維 1.5 g

16. 食塩 0.6 g

(　　範囲内です)

1. トマト------------------------ 1/2 個

2. わかめ(乾燥､素干し)----------- 1 ｇ

3. みょうが---------------------- 1 個

4. ヤマキ　めんつゆ(2倍濃縮)----- 1 小ｻｼﾞ

5. 酢・穀物酢-------------------- 1 小ｻｼﾞ

6. 青じそ------------------------ 2 枚


