
❶ゆでたたけのこを食べやすいよう薄切りにし，A の
煮汁で 2 〜 3 分弱火で下煮をし，汁気を切って冷
ます。

❷ほうれん草はゆでて，水気を切り，3㎝の長さに切る。
❸おからはフライパンで空炒りする。
❹木綿豆腐は湯通しして，重しをして水切りをする。
❺すり鉢でごまをすり，木の芽を入れてさらにすり，

B と④を入れ，①②③を加え，和える。

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（出合校区担当）
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◎観光に関するお問い合せは…山陽小野田観光協会（商工労働課内　☎ 82-1313）まで

【1人分栄養価】
エネルギー94kcal ／たんぱく質5.7g ／脂質 4.6g ／塩分 0.5g

「たけのこのおから入り木の芽和え」
〜旬のたけのこの木の芽和えに，おからを加えてまろやかに仕上げた一品です〜

材料（４人分）

B

ゆでたけのこ 100g
　だし汁 大さじ1
　砂糖 小さじ1/2
　しょうゆ 小さじ1
　塩 少々
ほうれん草 1/2束（100g）
おから 100g

木綿豆腐 1/4丁（100g）
白ごま 大さじ1
木の芽 4〜5枚
　白ねりごま 大さじ1
　砂糖 大さじ1
　塩 少々
　酢 大さじ1/2
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今月の

おすすめ
料理
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竜王山

食事バランスガイド とは？

1 日に「何を」「どれだけ」食べ

たらよいかという目安を，コマの

イラストで示したものです。それ

ぞれの食品グループ量の単位は

「つ（SV）」で表します。今回の

料理は " 副菜 1 つ " に該当します。

食事バラン
スガイド

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動
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