
環境 Navi

広報しょうわ　Aug. 202613

ごみやリサイクルに関する話題をお届けします。
▶問合せ　産業課産業振興係　☎２５－３４３６

野 菜 食 活

POINT
味噌を焼くことで香ばしさが増し、風味も楽しめます。

【１人分栄養価】エネルギー100kcal、たんぱく質8.9ｇ、脂質4.4ｇ、食物繊維1.8ｇ、食塩相当量1.5ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． きゅうりとみょうがを薄い輪切りにし、大葉は千切
りにする。

２．�アルミ箔に味噌、すりごまを合わせたものを塗り広げ、
水気を切ったツナを薄く広げる。トースターで３～
４分軽く焼き色がつくまで加熱する。

３．�ボウルに②と白だしを入れてよく混ぜ合わせ、水で
のばす。

４．�③に絹ごし豆腐を崩しながら加える。①を加えて混
ぜ合わせたら冷蔵庫で冷やす。

材料（２人分）

絹ごし豆腐････････････････････150ｇ
きゅうり･･････････････････････１本
みょうが･･････････････････････１個
大葉･･････････････････････････３枚
味噌･･････････････････････････小さじ２
ツナ（缶詰）････････････････････1/2缶
すりごま･･････････････････････大さじ１
水････････････････････････････200ml
白だし････････････････････････大さじ１

簡単冷や汁冷や汁
夏のスタミナ食！
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