
【材　　料】　　　４人分　

こんにゃくそうめん ４袋

（めんつゆ付）

大根 ２２０ｇ

オクラ １０ｇ

なめ茸 ６０ｇ

【作り方】

※　こんにゃくそうめんは、冷蔵庫でよく冷やしておく。

①　オクラは茹でて水にとり、細かく刻む。

②　大根は皮をむき、大根おろしを作る。

③　冷蔵庫で冷やしたこんにゃくそうめんを流水で洗い、水気をきり、器に盛り付ける。

④　オクラ、大根おろし、なめ茸をのせ、添付のたれをかけて頂く。

【レシピの栄養成分】 １人分

エネルギー ６３ｋｃａｌ

たんぱく質 ２．９ｇ

脂　　　質 ０．３ｇ

炭水化物 １４．２ｇ

ナトリウム ６２５ｍｇ

このレシピは、

こんにゃくそうめん

（めんつゆ付）

をつかっています！

大根おろしをたっぷりのせて、あっさりつるつる夏のめん。

なめ茸とオクラものせて、ネバネバ効果もばっちりです。

冷蔵庫でよく冷やし、添付のたれをかけてお召し上がり

下さい。

アクツコンニャク株式会社
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