
時短＆減塩の 
常備調味料レシピ 

湯豆腐や空揚げに！ 

《材料（6人分）》 
長ネギ    30g 

生姜     10g（チューブタイプ可） 

にんにく   3g（チューブタイプ可） 

醤油     大さじ2 

酢      小さじ2 

砂糖     大さじ1 

ごま油    小さじ1 

栄養成分（１人分） 
 

エネルギー：20kcal 
たんぱく質：0.6ｇ 

脂質：0.7ｇ 
炭水化物：2.8g 

食塩相当量：0.8ｇ 

《作り方》 

①長ネギ、生姜、にんにくをみじん切りにする。 

②ごま油以外の材料を混ぜ合わせる。 

③②にごま油を加えたら完成。 

レシピ作成：クリエイトエス・ディー管理栄養士（栗原・水品・毛利・宮腰） 


