
枝豆とコーンの塩昆布和え

夏野菜を中心にした彩り鮮やかな和え物です。いろいろな食

感の野菜をよく噛むので食べ応えもあります。調味料は塩昆

布と少量の醤油のみで素材の味を生かしています。

①：コーン缶は汁気をきる。玉ねぎは粗みじんに

切る。キュウリは1ｃｍ角の大きさに切る。ミニ

トマトは1／4に切る。

②：ボウルに枝豆、コーン、玉ねぎ、キュウリ、

ミニトマトを加えて、塩昆布を入れてよく混ぜ合

わせる。だし醤油を数滴垂らして完成。

1. エネルギー 59 kcal

2. たんぱく質 4.7 g

3. 総脂質 1.9 g

4. 炭水化物 8.1 g

5. カルシウム 35 mg

6. リン 70 mg

7. 鉄 0.9 mg

8. マグネシウム 29 mg

9. ビタミンＡ 29 μg

10. ビタミンＥα 0.4 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.08 mg

13. ビタミンＢ２ 0.06 mg

14. ビタミンＣ 14 mg

15. 食物繊維 2.6 g

16. 食塩 0.4 g

(　　範囲内です)

1. えだまめ(ゆで)---------------- 30 ｇ

2. コーン缶(ホール）------------- 10 ｇ

3. 玉葱-------------------------- 10 ｇ

4. きゅうり---------------------- 1/6 本

5. ミニトマト-------------------- 2 個

6. フジッコ塩昆布（減塩）-------- 2 ｇ

7. だししょうゆ------------------ 適宜


