
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

109kcal 12.1g 3.8g 7.7g 0.5g

そら豆 50g ①そら豆はさやから外して、生のまま薄皮を剥いておく。

むきえび 50g ②そら豆を塩茹でし、むきえびも茹でる。

木綿豆腐 100g ③木綿豆腐と水を鍋に入れ、中火で熱する。

★和え衣 ④沸騰したら５分ほど茹で、ザルにあげて水気を切る。

すり白ごま 適量 ⑤すり鉢に水気を切った木綿豆腐を入れ、すり潰したら、

濃口醬油 大さじ1 和え衣の調味料を入れ、混ぜ合わせる。

砂糖 大さじ1 （フードプロセッサーや裏ごし器を使用してもOK！）

顆粒だし 少々 ⑥そら豆とむきえびを入れ、和える。

⑦器に盛って完成！

白和えは、豆腐と白ごまなどで作ったなめらかな和え衣に

ほうれん草やにんじん、こんにゃくなどの食材を混ぜ合わ

せて作る料理です。和え衣をマスターすれば、季節ごとの

食材でアレンジもできます。そら豆はさやが上に向かって

伸びるようにつくので「空を向いた豆」が名前の由来で、

熟すと下向きになります。蚕が作る繭のようなので「蚕豆」

とも呼ばれています。

ワンポイントアドバイス☺

作り方

ほっこり優しい味！

そら豆とえびの白和え

栄養価（１人分）

材料（2人分）


