
志免町役場 健康課

栄養価表示（1人分）2020年版

エネルギー：41kcal

食塩相当量：0.5ｇ
白菜の塩こんぶ和え

材料(2人分)

白菜

塩こんぶ

作り方

①白菜を１ｃｍ幅に切る。

② 耐熱容器に、白菜、塩こんぶ、白ごま、ごま油を加え、電子

レンジ600ｗ１分程温める。加熱後よく混ぜて、白菜がしんなり

するまで、追加で温める。

③ お皿に盛り付け、かつお節をふる。

140ｇ

６ｇ

白ごま

ごま油

かつお節

小さじ１

小さじ１

１ｇ

ごま油の風味がポイント！

作り置きにも、おすすめです。
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