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この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱幕壱

　 

　

①油揚げにお湯をかけ、油抜きする。
②白ネギを小口切りにし、塩でもむ。
③油揚げを半分に切り、中を開いて袋状にする。
④開いたところに、塩でもんだ白ネギを入れる。
⑤口をようじなどで閉じる。
⑥トースターで焦げ目がつくまで焼く。
⑦ポン酢とおろしたしょうがを添えてできあがり！

・油揚げ……………2枚
・白ネギ……………2本
・塩…………………1g
・ポン酢……………適量
・しょうが…………適量

★好みでチーズやツナ缶
　などを入れてもおいし
　いですよ！

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅
 【1人分】熱量  53kcal　塩分  0.3g


