KEEDLELIESP LG

REBH 1A
IxIF— 119kcal
f<AlX<{E 10.5g
RIEIALBE 1.3g
BH¥=S 50g

i (2 A%)

K
yich ]
RRERD
ICACA
fZWZ A
L&HL
Bt

k0

RE

EY A
(1) #iE—0OXICH 3,

300ml
30g
g
50g
50g
50g
50g
20g
11

"RRZQBELFIEND
BiAE. o RYDBEL
BMEAXCELEDYE
T. ETHEBEBEL(SLL
(RYANSGNEIERRAT
To

(2) WEKRVILICERIE L XKELNOMBEANT. JADYS Yy TELT

EFL Y I600WTI150N0ET 5,
(3) 8L\ 5 B (KRIEX ANTEE., HEE L 3,

(4) BOHIHBBETHEP L. REZWATEE S,

EERRELTHNSDRPIETFBHDIRS > b

BFLYVITHNIIATY . BPEFHDIHICRENS
KL ENELES | AREBCLED I Y, 5L E

BALEMIEINT, BERUICLTELEDEETTHTT,




	食育指導員考案！暑さ乗り切るお手軽レシピ
	汁物
	栄養価（1人分） エネルギー　119kcal たんぱく質　10.5g 食塩相当量　1.3g 野菜量　　　50g


	火を使わない冷やし粕汁
	材料（２人分）
	酒粕
	鰹節粉
	にんじん
	だいこん
	しめじ
	味噌
	大葉
	300ml
	Point

	30g
	5g
	”食べる点滴”とも呼ばれる酒粕を、たっぷりの野菜と動物性たんぱく質と合わせて、夏でも無理なくおいしく取り入れられる食べ方です。

	50g
	50g
	50g
	50g
	20g
	1枚

	作り方
	電子レンジで作れる粕汁です。熱中症予防のために食事からも 水分をしっかりとりましょう！木綿豆腐やきゅうり、オクラなど 色々な食材が合うので、具沢山にして楽しむのもおすすめです。
	（１）材料を一口大に切る。 （２）耐熱ボウルに味噌と大葉以外の材料を入れて、ふんわりラップをして 　　　電子レンジ600Ｗで15分加熱する。 （３）熱いうちに味噌を入れて混ぜ、粗熱をとる。 （４）冷めたら冷蔵庫で冷やし、大葉を刻んで乗せる。



