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❶みそをすり鉢ですりつぶしておき，A を合わせて
練りみそをつくる。

❷①に酢を加えて混ぜる。

❸ねぎは熱湯でさっとゆでて，3㎝の長さに切る。

❹あさりはゆでて身を取り出し冷ましておく。

❺③，④を②で和えて，器に盛る。

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（埴生校区担当）
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◎観光に関するお問い合わせは…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

「ぬた」
〜特産品の「おのだねぎ三昧」を使って郷土料理を〜

材料（４人分）

A
ねぎ 280g
あさり（むき身） 120g
みそ 40g
　 　　

　だし汁 40㏄
　砂糖 20g
　みりん 大さじ2
　酢 大さじ2

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

今月の

おすすめ
料理

江汐公園

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。
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