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３色野菜の酢みそあえ
簡単でおいしい時短レシピを紹介します。
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広告 広告

材料（２人分）
ミズナ�……………………………………………80g
モヤシ�……………………………………………80g
ニンジン�…………………………………………10g
砂糖� ……………………………………小さじ 2強
酒� ……………………………………小さじ 1/2 強
麦みそ� …………………………………小さじ 2強
酢� ………………………………………小さじ 2強

ミズナは３㌢に切る。ニンジンは３㌢の千切1.�
りにする。
耐熱皿にミズナ、モヤシ、ニンジンをのせ、2.�
ラップをして、レンジで３分加熱する。全体
に火が通り、しんなりしたら冷まして、水気
をよく絞っておく。
小鍋に砂糖、酒、麦みそを入れて弱火で練り、3.�
酢を加え、混ぜて冷ます。
２の野菜と３の酢みそをあえる。4.�

作り方

・野菜をまとめてレンジ加
熱するので時短できます。

point

＜薄味を心がける＞
　毎月 17日は「減塩の日」です。
　令和元年国民健康・栄養調査結果で、食塩摂取量の平均値は、20歳以上の男性で 10.9 ｇ、20
歳以上の女性で 9.3 ｇでした。日本人の食事摂取基準（2020年版）によると、１日の食塩の摂取
目標量は、成人男性 7.5 ｇ未満、成人女性 6.5 ｇ未満とされています。
　保健センターでは、希望者へ家庭の食事（汁物）の塩分測定を行っています。味付けが気になる
人は、ぜひ一度ご相談ください。


