
ズッキーニとアボカドの塩こんぶ和え
材料 （４人分）

アボカド                                           1/2 個

ズッキーニ                                          1 本

塩昆布                                          大さじ 1

塩麹                     　　                 小さじ 1

レモン                                          お好みで

作り方

１　ズッキーニはスライサーで薄くスライスし、塩 ( 分量外 ) をまぶしておく。
                       　 
２　アボカド 1/2 個を 1cm角に切っておく。

３　水分を切ったズッキーニとアボカドに塩昆布と塩麹を適宜加え、よく混ぜる。

４　冷蔵庫で冷やしておき、食べるときに水気を切りレモンを搾っていただく。

Cooking Point
食べるときに白ごまとバジルを振ってもおいしいです。
キリリと冷やした白ワインに合います。
火を使わないので、暑いときに調理しやすいです。
これからの蒸し暑い時期によく冷やして食べていただくと良いと思います。
食欲の出ない時にもおいしく頂けると思います。

エネルギー  44kcal 塩分  0.3g

対象：大人から
　　　子どもまで

《１人分の栄養価》 


