
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 天栄村天栄村天栄村天栄村

料 理 名

ヤーコンヤーコンヤーコンヤーコンとととと
ひじきのひじきのひじきのひじきのサラダサラダサラダサラダ

(ｳｨｷﾍﾟﾃﾞｨｱHPより）

材 料 名(4人分） 作 り 方

・・・・ヤーコンヤーコンヤーコンヤーコン ………… 100100100100 ｇｇｇｇ ①①①① ひじきはひじきはひじきはひじきは水水水水にににに戻戻戻戻しししし、、、、熱湯熱湯熱湯熱湯にににに浸浸浸浸しししし

・・・・ひじきひじきひじきひじき（（（（乾燥乾燥乾燥乾燥）））） ………… １１１１ ｇｇｇｇ てててて柔柔柔柔らかくしたらかくしたらかくしたらかくした後後後後、、、、ざるにあげてざるにあげてざるにあげてざるにあげて

・・・・きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり ………… １１１１ 本 水気本 水気本 水気本 水気をよくきるをよくきるをよくきるをよくきる。。。。

・・・・にんじんにんじんにんじんにんじん ………… 30303030 ｇｇｇｇ

・・・・かにかにかにかに風風風風かまぼこかまぼこかまぼこかまぼこ ………… ３３３３～～～～４４４４本本本本 ②②②② ヤーコンヤーコンヤーコンヤーコン、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり

・・・・ごまだれ はせんごまだれ はせんごまだれ はせんごまだれ はせん切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、かにかにかにかに風風風風かまぼこかまぼこかまぼこかまぼこ

めんつゆめんつゆめんつゆめんつゆ…………大大大大さじさじさじさじ４４４４ はほぐすはほぐすはほぐすはほぐす。。。。

ご まご まご まご ま 油油油油…………大大大大さじさじさじさじ１１１１＋＋＋＋小小小小さじさじさじさじ１１１１

酒酒酒酒 …………大大大大さじさじさじさじ１１１１＋＋＋＋小小小小さじさじさじさじ１ ③１ ③１ ③１ ③ ごまだれのごまだれのごまだれのごまだれの材料材料材料材料をををを混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

酢酢酢酢 …………大大大大さじさじさじさじ１１１１＋＋＋＋小小小小さじさじさじさじ１１１１

④ ①④ ①④ ①④ ①とととと②②②②をさっくりをさっくりをさっくりをさっくり合合合合わせてわせてわせてわせて器器器器にににに

※※※※ ひじきはひじきはひじきはひじきは芽芽芽芽ひじきをひじきをひじきをひじきを使用 盛使用 盛使用 盛使用 盛りりりり、、、、ごまだれをかけるごまだれをかけるごまだれをかけるごまだれをかける。。。。

※※※※ ヤーコンヤーコンヤーコンヤーコンはははは皮皮皮皮をむいたをむいたをむいたをむいた実質量実質量実質量実質量

★★ひとこと★★
ヤーコンヤーコンヤーコンヤーコンはははは、、、、ほのかなほのかなほのかなほのかな甘甘甘甘みとしゃきしゃきみとしゃきしゃきみとしゃきしゃきみとしゃきしゃき感感感感でででで、、、、サラダサラダサラダサラダ・・・・漬物漬物漬物漬物・・・・揚揚揚揚げげげげ

物物物物・・・・炒炒炒炒めめめめ物物物物・・・・煮物煮物煮物煮物などなどなどなど、、、、色色色色々々々々なななな食食食食べべべべ方方方方をををを楽楽楽楽しむことができますしむことができますしむことができますしむことができます。。。。

またまたまたまた、、、、低低低低カロリーカロリーカロリーカロリーでででで、、、、フラクトオリゴフラクトオリゴフラクトオリゴフラクトオリゴ糖糖糖糖・・・・食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維・・・・ポリフェノールポリフェノールポリフェノールポリフェノール

・・・・ミネラルミネラルミネラルミネラルをををを豊富豊富豊富豊富にににに含含含含んでいますんでいますんでいますんでいます。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：69696969kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：2222....0000ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：4444....1111ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：5555....0000ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：0000....8888ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：31313131mgmgmgmg


