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健 長康 寿 +1 プラス ワン！

長ネギとキノコのごまじょうゆ和え

■作り方
①しいたけは石づきを落とし四等分に、まいたけは食べやす
　い大きさにほぐす。長ネギは 3センチ長さに切る。
②魚焼きグリルに①を並べ、中火で 5分ほど焼く。
③フライパンにみりんとしょうゆを入れて、一煮立ちしたら、
　火を止める。きのこと長ネギ、すりごまを加えて和える。

　血液さらさらレシピの紹介です。しいたけに
含まれるエリタデニンにより血中コレステロー
ル低下が期待できます。また、まいたけが持つ
抗酸化作用により血管の老化を防ぎます。

■栄養成分表示（ 1人分当たり）
エネルギー/ 88kcal　たんぱく質/ 3 . 6 g　脂質/ 3 . 6 g　

炭水化物/12. 3 g　　食塩相当量/ 0 . 6 g

■材料（ ４人分）

しいたけ　 6枚
まいたけ　100g
長ネギ　 2本
白すりごま　大さじ 3
みりん　大さじ 2
しょうゆ　大さじ 1


