
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

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「塩昆布和え」「塩昆布和え」

　レタスは熱を加え過ぎると色が悪く
なるので、さっと熱を通します。
　熱を通してもシャキシャキの歯ごた
えは残ります。

❶レタスは大きめにちぎり、沸
騰前の熱湯にさっとくぐらせ
て、水に取り冷ます。

❷塩こんぶとごま油を合わせ①
を和える。

❸いりごまを振る。
（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

72kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

2.1g 0.5g

レタスを使った

レタス
いりごま
塩こんぶ
ごま油

200g
小さじ２

６g
小さじ２






