
19

皮をむいたとうがん、水
で戻した乾ししいたけ、
1cm角に切ったにんじん
に、Aを加え煮る。

　
鹿
児
島
の
旬
の
食
材
を
使
用
し
、
塩
分
は
控
え
め
・
お
い
し

さ
は
た
っ
ぷ
り
の
減
塩
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
食
塩
摂
取
量
の
目
標
（
成
人
男
女
平
均
）
は
、
１
日
あ
た
り

８
グ
ラ
ム
未
満
。
こ
れ
に
対
し
て
、
鹿
児
島
県
民
の
食
塩
摂
取

量
は
、
１
日
あ
た
り
10
・
３
グ
ラ
ム
で
す
。
目
標
に
近
づ
く
た

め
、
食
塩
を
１
日
２
グ
ラ
ム
減
ら
し
た
食
生
活
を
心
が
け
、
生

活
習
慣
病
を
お
い
し
く
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
使
用
す
る
旬
の
食
材
は
と
う
が
ん
で
す
。
サ
ッ
パ
リ
と
し

た
口
当
た
り
が
特
徴
の
と
う
が
ん
は
、
鹿
児
島
を
代
表
す
る
夏
野

菜
の
一
つ
で
す
。
と
う
が
ん
は
、
そ
の
95
％
が
水
分
で
、
1
0
0

グ
ラ
ム
あ
た
り
16
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
低
カ
ロ
リ
ー
。
味
は
控
え
目

で
ク
セ
が
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
料
理
法
が
楽
し
め
ま
す
。

今
回
は
、
冷
た
く
し
て
い
た
だ
く
料
理
で
す
の
で
、
口
あ
た
り
も

よ
く
見
た
目
も
涼
し
げ
で
、
暑
い
時
期
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

とうがんとサラダ豆の寄せ物

1. さやいんげんは
食べやすい大き
さに切り、茹で
る。

2. えびは背ワタを
取り、食べやす
い大きさに切っ
て清酒をふる。

3.

粉寒天は水を加えて（B）火に
かけよく溶かし、3.のえびを入
れる。火を止めてから、水でふ
やかした粉ゼラチン（C）と1.、
2.、サラダ豆を加える。

4. 型に入れて冷
やし固める。5. たれをつけて

いただく。6.

作り方

副  

菜

Volume 09

おいしく・気軽に・ヘルシーに

とうがんの意外な食べ方です。ヘルシーであり、冷やし固めることによって
見た目も涼しげです。しょうが汁と酸味を加え味を調えました。

【 レシピ作成／東郷はるみ様（奄美市） 】

〔POINT〕

一般の方から投稿
していただいたレシ
ピをまとめました！
ぜひホームページ
をご覧ください。

鹿児島県　かんたんヘルシー減塩レシピ 検 索

かんたんヘルシー
減塩レシピ
QRコード

減塩レシピ集

《食塩を無理なく減らすポイント》　しょうゆを酢やだし汁などで割って使うと、食塩を上手に減らせます。

材料（2人分）

栄養成分：1人あたり

エネルギー
たんぱく質
脂 　 　 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
食塩相当量

80kcal
6.3g
1.0g
12.2g
4.0g
0.9g

● 
● 
● 
● 
● 
● 

えび　２尾（20g）
干しいたけ　1g
清酒　少々
にんじん　10g
とうがん　250g
さやいんげん　10g
サラダ豆（市販）　35g

●
●
● 

A
だし汁　100ml
うすくちしょうゆ　小さじ１強（4ml）
みりん　大さじ２分の１

●
●B
粉寒天　2g
水　100ml

●
●C
粉ゼラチン　2g
水　小さじ１

●
●
●

酢　小さじ１
しょうが汁　小さじ１
こいくちしょうゆ　小さじ１

＜たれ＞


