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①にんにくは皮をむき、中心の芽を切り落とす。

③フライパンに油を熱し、にんにくと玉ねぎを
　炒める。

②にんにく・玉ねぎをすりおろす。

④玉ねぎが色付きはじめたら、ざらめを加え
　炒める。

にんにくみそ
完成です！

⑤④に麦みそを加え、弱火で炒める。⑥全体にとろみが付くまで炒め、器に盛れば・・・
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【材料】
□麦みそ／ 200g
□ざらめ／ 120g
□にんにく／ 60g
□たまねぎ／ 30g
□サラダ油／大さじ３

今月のレシピ

にんにくみそ

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん
4

中濵 文子さん、脇田 ノリ子さん

おにぎりの具や、野菜や冷奴に
のせたり幅広く利用できます。
これから蒸し暑い日が続き食欲
が落ちた時などの、夏バテ対策
の常備菜としておすすめです。

【全体量】
エネルギー　1310kcal
食塩相当量　21.4 ｇ
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