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安来産タケノコと
　　イカの木の芽サラダ

（材料）　　　　　　（４人分）

ゆでタケノコ　　　１５０ｇ

薄口しょうゆ　  小さじ１/ ２

イカ（上身）　　　  １５０ｇ

塩　　　　　　　　　    少々

酒　　　　　　　　大さじ１

塩分
  0.7g

105
　Kcal

①　タケノコは短冊に切り、先の部分は縦半分に切ってから薄

　切りにする。これに薄口しょうゆをふりかけて下味をつける。

②　イカは薄皮をていねいにとり、薄皮のついていた方に斜め

　に切り目を入れ、縦1㎝幅に切る。

③　熱湯に塩（分量外）を入れ、この中にイカをいれ、色が白

　く変わったら冷水にとる。イカの熱が冷めたら水分を切って、

　塩と酒で下味をつける。

④　ドレッシングの調味料を合わせて混ぜ、木の芽を包丁で細

　かくたたいて混ぜ合わせる。

⑤　食べる直前に④でタケノコとイカをあえる。
※一人分あたり

食生活改善推進協議会で活動
している皆さんが「食生活改
善推進員」。通称「食改さん」
です。地域で食のボランティ
アとして活動しています！
今回から食改さんが紹介。

春を感じるタケノコ料理です。

【木の芽ドレッシング】

サラダ油　　　　大さじ３

　酢　　　　　　大さじ１

　さとう　　  小さじ１/ ２

　塩　　　　  小さじ１/ ３

　木の芽　　　　　１０枚

「食改さん」のちょっこしレシピ 今月は広瀬支部の皆さん

　

市
で
は
、
ふ
る
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と
納
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た
寄
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返
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（
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礼
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を
お
送
り
し
、
安
来
の
情
報
発

信
や
地
元
特
産
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の
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Ｒ
・
販
路
拡

大
、
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場
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。

　

魅
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。

提
供
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業
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の
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件

・
市
内
に
事
業
所
が
あ
る
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人
、
団
体

ま
た
は
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人
事
業
者
。

・
生
産
、
製
造
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売
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す
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し
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、
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・
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取
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に
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き
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返
礼
品
の
要
件

・
市
内
で
生
産
、
製
造
、
加
工
、
サ
ー

ビ
ス
の
提
供
が
さ
れ
て
い
る
も
の
。

・
品
質
お
よ
び
数
量
の
面
で
、
安
定
供

給
が
見
込
め
る
こ
と
。
た
だ
し
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の
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税
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提
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内
の
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給
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ま
れ
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も
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あ
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こ

と
。

・
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品
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生
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、
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品
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等
の
関

係
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を
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し
、
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れ
る
も
の
。
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