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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
しらたきは低カロリー、低脂質でありながら食物繊維
が豊富です。

【１人分栄養価】エネルギー18kcal、たんぱく質1.4ｇ、脂質0.1ｇ、食物繊維2.1ｇ、食塩相当量0.6ｇ

毎月29日は、やさい王国昭和村の日

１． しらたきをザルにあけ、軽く水洗いをし、水気を切る。
　　水気を切ったら食べやすい長さにカットする。
２． きゅうりを千切り、小ネギを小口切りにする。
３． ボウルにしらたき、きゅうり、ほぐしたかにかまを
入れ、ドレッシングをかけて和える。

４． 皿に盛り付け、小ネギ、ごまを添える。

材料（３人分）
しらたき（あく抜き不要）������� 200ｇ
かにかま����������������������� ２本
きゅうり��������������������� 1/2本
青じそドレッシング������������ 30ｇ
小ネギ������������������������� 少々
ごま��������������������������� 少々

しらたきサラダサラダ
群馬県こんにゃく

研究会考案！
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