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山形県 減塩・ベジアップレシピ

と の温サラダ

【作り方】

ごぼうをささがきにし、
酢水にさらす。

きのこを加え、しんなりするまで
(３～５分程)炒める。ボウルに
調味料を合せておく。

火が通ったら、調味料が入ってい
るボウルにうつし、和えたら完成。

【栄養成分表示】 ｴﾈﾙｷﾞｰ94kcal / たんぱく質2.5ｇ/ 脂質4.3ｇ / 炭水化物13.8ｇ / 
食塩相当量0.4ｇ（推定値）

エリンギやしいたけ、マッシュルームなど
お好きなきのこでも！

スライスごぼうや冷凍ごぼうを
使うとより手軽に♪

材料（１人分）

・ごぼう 60ｇ
（酢水 さらす用）
・しめじ 20ｇ
・まいたけ 20ｇ
・ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 4ｇ(小１)
・にんにく 3ｇ
・酢 7.5ｇ(大１/2)
・しょうゆ 3ｇ(小1/2)
・砂糖 1.5ｇ(小1/2)

しっかり味のついた料理１品 ＋ 薄味の料理１～２品 に
すると献立にメリハリがつき、定食当たりの食塩量を抑
えることができます。

しっかり
味付け

薄味

薄味

すべて味の薄い料理にしてしまうと、
味気無さを感じてしまいがちです。

献立に味の をつけて を！

調
味
料

フライパンに、スライスしたにんにく
とｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙを加え火をつけ、水気を
切った①を１分程炒める。

冷めてもおいしいよ

野菜使用量60ｇ


