
志免町食生活改善推進会

栄養価表示（約大さじ１）2020年版

エネルギー：16kcal

食塩相当量：0.9ｇ
玉ねぎ味噌

材料(作りやすい量)

玉ねぎ

みそ

生姜

作り方

① 玉ねぎをみじん切りにする。

生姜はすりおろす。

② 全部の材料を合わせて一晩おく。

１個（200ｇ）

200ｇ

10ｇ

★みそドレッシング★

材料(４人分)

玉ねぎみそ

砂糖

酢

サラダ油

★野菜スティックに★

① 野菜をスティック状に切る。

② 玉ねぎ味噌をそのまま、または

マヨネーズと混ぜておく。

作り方

油以外の材料をよく

まぜあわせ、油を少し

づつ加える。

30g

大さじ１

大さじ２

大さじ４ その他、肉や魚の

味付けに使っても

OK！
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