
●トマトの白和えにはマヨネーズ
でこくをプラスし、イワシには味
噌マスタードでパンチをきかせ

る等、素材に合ったアクセントで味に
メリハリがついています。見た目、味、
栄養面ともに満足度の高いすこしお
レシピです。

〈生協わかばの里
管理栄養士　上川〉

調理の
ポイント

「
12
年
続
け
て
き
た

減
塩
レ
シ
ピ
の
集
大
成
！
」

〜
毎
日
塩
分
６
ｇ
未
満
を
め
ざ
し
て
〜

北
医
療
生
協
の
減
塩
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
は
12
年

以
上
続
け
て
活
動
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
集
大

成
の
レ
シ
ピ
が
、医
療
福
祉
生
協
連com

com

の
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト
で「
優
秀
賞
」

を
と
り
ま
し
た
。

　

私
た
ち
減
塩
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
は
班
会
な
ど

地
域
に
出
た
り
、
減
塩
料
理
教
室
を
開
く
な

ど
12
年
間
活
動
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
、
医

療
福
祉
生
協
連
か
ら
「
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
コ

ン
テ
ス
ト
」
が
提
起
さ
れ
、
12
年
の
成
果
を

発
表
し
よ
う
と
応
募
し
ま
し
た
。
結
果
は
優

秀
賞
を
い
た
だ
き
、
自
信
を
持
つ
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
1
日
塩
分
摂
取
量

６
ｇ
未
満
の
お
い
し
い
料
理
を
つ
く
り
続
け

て
い
き
ま
す
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

※
今
回
の
優
秀
賞
の
レ
シ
ピ
は
減
塩
レ
シ
ピ
の
コ
ー
ナ
ー
で
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。


