
トマトとミョウガの海苔和え

暑い日にぴったりのお手軽な一品です。トマトの酸味とミョ

ウガの風味が合わさってさっぱりとしています。焼き海苔に

醤油とごま油が浸みて、塩分は少ないですが、口に入れたと

きにしっかりと味が感じられます。

①：トマトは一口大に切る。ミョウガは輪切りに

する。

②：ボウルにトマト、ミョウガ、万能ねぎ、醤油

、ごま油を加える。焼き海苔はちぎって入れる。

全体によくかき混ぜて完成。お好みでラー油を垂

らし、ピリ辛にしても良いでしょう。

1. エネルギー 43 kcal

2. たんぱく質 1.3 g

3. 総脂質 2.2 g

4. 炭水化物 5.4 g

5. カルシウム 11 mg

6. リン 34 mg

7. 鉄 0.4 mg

8. マグネシウム 15 mg

9. ビタミンＡ 73 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 16 mg

15. 食物繊維 1.5 g

16. 食塩 0.3 g

(　　範囲内です)

1. トマト------------------------ 1/2 個

2. みょうが---------------------- 1/2 個

3. 万能ねぎ---------------------- 適宜

4. 焼きのり---------------------- 1/2 枚

5. だし醤油（キッコーマン）------ 1/2 小ｻｼﾞ

6. ごま油------------------------ 1/2 小ｻｼﾞ

7. ラー油------------------------ 適宜

お好みで


