
オクラときのこのわさびマヨ和え

材料 ４人分
オ ク ラ 1 0 0 ｇ
な め こ 8 0 ｇ
し め じ 4 0 ｇ
めんつゆ（ストレート）

大さじ１
わ さ び 8 ｇ
マヨネーズ 大さじ 2

① オクラはさっとゆでて５㎜厚さの輪切り
にする。なめこは熱湯にさっとくぐらせ
て⽔気を切る。しめじも⼩房に分けて
さっとゆでる。

② ①を調味料で和える。 一人分

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

Ｃａ
（mg）

塩分
（ｇ）

58 1.1 36 0.2


