
✿ 長芋の和え物

・長芋　　　　　　200ｇ ★酢　　   小さじ4強

・きゅうり　　　　1本 ★だし汁　小さじ4強

・なめこ　　　　　40ｇ ★塩　　　 小さじ1/2

・おろしわさび　少量

①長芋は皮をむき、酢水（分量外）につける。水気をふいて、粗みじん切りにする。

②きゅうりは、いちょう切りにする。なめこは水洗いし、水気をよく切る。

③切った材料をすべて混ぜ合わせて器に盛り、★を合わせてかける。

④お好みでわさびをのせる。　　　　　

≪ひとくちメモ≫　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〔1人あたり〕　エネルギー：45kcal　　　食塩相当量：0.6ｇ

◆長芋は厳密に分類すると山芋とは別の種類です。長芋は水分が多く、シャキシャキした歯ごたえで粘り気が少なく

    淡白な味わいで、山芋（いちょう芋・つくね芋）は粘りが強く甘みがあります。

♪　登米市食生活改善推進員協議会　♪

材　料（4人分）
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