
  冷たく頂く　低カロリー麺は、つるつると

  のどごしも最高！お好みの材料で気軽にお楽しみ下さい。

【材　　料】　４人分

低カロリー麺　　　　  ・・・ ４袋

しらす干 ・・・ １００ｇ

海藻 ・・・ ７０ｇ

トマト ・・・ ２個

白いりごま ・・・ 大さじ１

白すりごま ・・・ 大さじ１

めんつゆ ・・・ ２００ｃｃ

ごま油 ・・・ 小さじ２

水

【作り方】

①　低カロリー麺はあらかじめ冷やす。海藻を水で好みのかたさにもどす。

②　トマトは皮をむき、角切りにする。

③　低カロリー麺は水で洗い、器に盛り付け、上に海藻、トマト、しらす干

　　　をのせる。

④　めんつゆにごま油と水を混ぜ、盛り付けた上にかける。白いりごまと

　　　白すりごまをふりかける。

【１食の栄養価】

エネルギー １７４ｋcal

たんぱく質 １５．７ｇ

脂質 　４．２ｇ

炭水化物 ２３．３ｇ アクツコンニャク株式会社

ナトリウム ２３００ｍｇ

サラダ麺 一食あたり

１７４kcal
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