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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

れんこん       ８０ｇ 

木綿豆腐       ６５ｇ 

にんじん       １５ｇ 

 ごま         大さじ２/３ 

 砂糖         大さじ２/３ 

 塩          小さじ 1/６ 

酢          適量 

れ ん こ ん の 白 和 え 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①れんこんは皮をむき、４等分にしてから薄切りにして酢水に１０分以上つけておく。 

  にんじんはれんこんの大きさに合わせて、イチョウ切りか半月切りにする。 

②熱湯で①をさっとゆで、しっかり水気をきっておく。 

③豆腐はさっとゆで、ざるにとって水気をきっておく。 

④ごまを炒って温かいうちにすり鉢ですり、砂糖、塩、豆腐を加え、なめらかになるまでよく 

 すりつぶす。②を加えて和えた後、器に盛り付ける。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

７７kcal ３．２g ２．５g ６５mg ０．５g 

 

 

 

 

 

 

 

【やさい量】一人あたり 約５０ｇ 

 

 


