
この１品で、野菜が100グラム食べられます！この１品で、野菜が100グラム食べられます！
野菜は１日に
　　 350グラム

ⓒ2010 熊本県くまモン

健やか生活習慣くまもと
県民運動キャラクター
「ASO坊健太くん」

熊本県

食べる♪食ぶる♪ベジたぶる♪
～おいしく 楽しく 野菜を食べよう～

た　　　　　　た

・練りごま　小さじ2　                ・砂糖　小さじ１強
・酢、薄口しょうゆ　各小さじ１　・だし汁　小さじ１弱

キャベツを使った

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「ごま酢和え」「ごま酢和え」

キャベツ
きゅうり
カットわかめ

160g
40g
１g

短冊に切る
小口に切り、ひとつまみの塩でもむ
水に戻し、熱湯をかけて冷ます

　しょうがや青しそなどを刻んで入れ
ると風味もまた楽しめます。

❶キャベツは、さっと茹で冷ま
し、絞る。

❷きゅうりは、水洗いして軽く
絞る。わかめも軽く絞る。
❸調味料を合わせてごま酢を作
り、①②を和える。

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

65kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

1.9g 0.6g

ごま酢






