
大根の煮なます

栄養価（1人分）

エネルギー 110 kcal

たんぱく質 6.5 g

塩分 0.5 g

作り方

① 大根、にんじん、油揚げは千切りにす
る。

② 鍋に★を入れ、①を入れてひと煮立ち
させる。

③ そのまま冷まし、白ごまをかける。

コツ・ポイント

・高齢者は酢でむせやすいので煮切ります。

材料（2人分）

・大根 100ｇ
・人参 6ｇ
・油揚げ 40ｇ
★砂糖 小さじ1
★しょうゆ 小さじ1
★酢 小さじ2
★だし汁 40ml
・白すりごま 小さじ1.5
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